
EXERCICE RESPIRATOIRE N°4 
OU  MOULINETS

S O P H R O L O G I E

 inspirer par le nez

Inspirer par le nez

idem ci-dessus dans le sens qui vous convient



YEUX FERMES



1/Enchaînement à FAIRE 3 FOIS avec le bras droit :

Bloquer la respiration

Effectuer plusieurs rotations vers l’avant

Relâcher le bras en soufflant

Bloquer la respiration

Effectuer plusieurs rotations en arrière

Relâcher le bras en soufflant
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2/Enchaînement à FAIRE 3 FOIS avec le bras gauche 

3/Enchaînement à faire une fois avec les 2 bras


