Application des exercices respiratoires
pour éliminer les toxines.

o l'inconfort
Importance de la respiration pour

Techniques respiratoires pour soulager

alcaliniser le sang.

Histoire de Laura et son expérience avec
les exercices respiratoires.

Impact positif des techniques sur le mal
de téte et le bien-étre général.

Gestion de la gueule de bois

Temoignage personnel

Réflexion sur l'acceptation des conseils
parentaux et I'évolution des relations
familiales.

Importance de la respiration profonde
pour prolonger la rétention du souffle.

Mesurer le temps de rétention aprés

\ Controle de la biochimie par la respiration

différentes techniques de respiration.

Modification du ratio dioxyde de carbone/
oxygene dans le sang.

Méthode Wim Hof : Expérience
n°2

. _ : , \ Explication scientifique
Roéle du pH dans la facilité de maintenir

l'apnée.

Importance de synchroniser respiration et
pas.

Trouver un rythme naturel sans forcer.

Exercices pour prévenir les symptomes au-
dela de 4 000 metres.

Utilisation d'un oxymeétre pour surveiller le

> Respiration consciente pendant la marche

Exercices respiratoires en
altitude

Importance de I'écoute du corps

Reconnaitre les signaux corporels et
mentaux pendant |'exercice.

Ajuster les techniques en fonction des
sensations personnelles.

Introduction au protocole

Etapes de base du protocole

Créer un environnement calme pour la
pratique.

Posture de méditation : assis ou allongé.

Importance de la respiration profonde
sans pression.

Etape 1: Position initiale

Connexion a la respiration pour une
meilleure concentration.

Asseyez-vous ou allongez-vous
confortablement.

Créez un espace sUr et tranquille pour la
pratique.

Détendez-vous avant de commencer.

Fermez les yeux et concentrez-vous sur
votre souffle.

Etape 2 : Respiration consciente Effectuez 30 a 40 respirations profondes.

Protocole de

Etapes détaillées du protocole vides

Laissez l'air sortir naturellement sans forcer.

A la derniére expiration, inspirez
profondément.

Etape 3 : Phase de rétention & poumons Maintenez l'apnéee jusqu'a ressentir le

besoin de respirer.

respiration Wim Hof

taux d'oxygéene. Adaptation a des altitudes élevées

Pratique du protocole respiratoire Wim
Hof pour maintenir une saturation
adéquate.

Maux de téte comme premier signe de
mal d'altitude.

Identification des symptomes

Importance de l'oxygene pour le cerveau. /

Ralentir le rythme et inspirer
profondément.

Garder l'air dans les poumons et le diriger

Soulagement des maux de téte
liés a l'altitude

vers le crane. Méthode de soulagement

Répéter jusqu'a disparition des
symptomes.

pleins

Etape 4 : Phase de rétention & poumons

Importance de ne pas forcer pendant
cette phase.

Apres avoir respire, bloquez le souffle
pendant 10 a 15 secondes.

Sensation de plénitude dans les poumons.

Etape 5: Répétition du cycle

Importance de la relaxation du corps
pendant cette phase.

Expulsez I'air et recommencez le cycle.

Répétez le processus 3 a 4 fois.

\ TeChmques avancees Diffusion du souffle dans le crane

Ressentez les effets de |'exercice apres
chaque cycle.

Exercice supplémentaire lors de la
réetention a poumons pleins.

Contraction légére du plancher pelvien
pour diriger le souffle.

Sensation de pression dans le crane
comme indicateur de succeés.




