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L’Exercice respiratoire n°3
Le pompage

jeter & activer



imaginez que vous actionnez un piston. 
Grâce à ce mouvement des épaules, 

vous allez prendre conscience de votre respiration 
haute et de votre capacité à jeter les tensions 

à l’extérieur de vous. Et vous pourrez aussi activer 
l’énergie à l’intérieur de vous.  

Un vrai deux-en-un !

M o u v e m e n t  à  r é a l i s e r  3  f o i s

Debout en position de base, les yeux fermés.

Inspirez par le nez.
Retenez votre respiration.

Fermez les poings et haussez  
les épaules de haut en bas.

Soufflez fortement par la bouche  
en relâchant les bras le long du corps.

Reprenez une respiration fluide. 
Prenez un temps pour vous.

Laissez venir vos sensations. 
Prenez conscience de vos ressentis.

jeter & activer

L’Exercice respiratoire n°3
le pompage

12

12




