
23        Souffler thoracique 

Enchaînement à répéter 3 fois :  

gonflez la poitrine en inspirant profondément par le nez  

laissez la poitrine redescendre en soufflant par la bouche 

Permet de prendre conscience de la respiration thoracique et  ….  « intention personnalisée en séance » 

Pour ce faire, vous respirerez avec les mains posées de part et d’autre de vos côtes 


