
Le Protocole Wim 
Hof : Respirer pour 
Augmenter son 
Endurance

Introduction au Protocole Wim 
Hof

Origine et objectifs

Adaptation du protocole respiratoire pour 
améliorer les performances sportives.

Différer le manque d'oxygène dans les 
muscles pour retarder la fatigue.

Mécanismes physiologiques

Libération d'adrénaline et de glucose pour 
des performances accrues.

Importance de la respiration dans la 
gestion de l'acidification lactique.

Exécution du Protocole

Étapes de la respiration

Effectuer trois à quatre cycles de 
respiration puissante.

Inspirer profondément et expirer 
naturellement soixante fois.

Phase d'apnée

Sur la dernière respiration, inspirer 
pleinement et maintenir l'apnée.

Contracter le plancher pelvien et remonter 
l'énergie le long de la colonne vertébrale.

Retour à l'exercice

Attendre quelques minutes avant de 
reprendre l'activité d'endurance.

Rester conscient de sa respiration tout au 
long de l'exercice.

Expériences Pratiques

Expérience n°3 : Pompes et Performance

Établir une base en réalisant des pompes 
sans protocole.

Utiliser la respiration Wim Hof pendant 
l'exercice pour augmenter le nombre de 
répétitions.

Expérience n°4 : Posture du Cavalier

Tenir la posture du cavalier pour tester 
l'endurance.

Utiliser la respiration profonde pour 
réduire l'acide lactique et améliorer la 
performance.

Importance de la connexion émotionnelle

La performance est liée à la passion et à la 
gestion du stress.

La respiration comme outil pour se 
connecter à soi-même lors des 
performances.

Gestion de la Douleur Chronique

Techniques de respiration pour la douleur

S'asseoir ou s'allonger dans une position 
confortable et se concentrer sur la douleur.

Pratiquer des respirations profondes pour 
réguler la douleur.

Transformation de la perception de la 
douleur

Considérer la douleur comme un signal à 
écouter et à comprendre.

Utiliser des pensées positives pour 
influencer la perception de la douleur.

Ressources Intérieures et Bien-
être

Comparaison avec le cannabis

Avantages des cannabinoïdes et 
exploration des ressources internes.

Pratiquer la respiration et l'exposition au 
froid pour activer le système 
endocannabinoïde.

Cultiver le bien-être mental

Accéder aux endocannabinoïdes par la 
respiration et la gestion du froid.

Développer des techniques pour exploiter 
ses propres ressources intérieures.


