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                                Programme d’entraîn ement respiratoire : 
                                                    Quelques exercices individuels… 

 
 
 
 
 
 
 

����  1er exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, mains sur le ventre, coussin sous les genoux 
                             Exercice : Inspirer par le nez en gonflant le ventre, souffler par la bouche en rentrant le ventre 
 
                             Evolution : Même exercice avec un poids de 2 Kgs sur le ventre (style bibelot) 
 
 
 
����  2nd exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, bras le long du corps, coussin sous les genoux 
                              Exercice : Inspirer par le nez en gonflant le ventre et en levant les bras 
                                              Souffler par la bouche en rentrant le ventre et en baissant les bras 
 
                              Evolution : Même exercice avec un poids de 1 kgs dans chaque main (style bibelot) 
 
 
 
����  3ème exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, mains sur le ventre, coussin sous les genoux 
                                Exercice : Inspirer par le nez en gonflant le ventre et en écartant les bras 
                                                Souffler par la bouche en rentrant le ventre et en ramenant les bras près du corps 
 
                               Evolution : Même exercice avec un poids de 1 kgs dans chaque main (style bibelot) 
 
 
 
����  4ème exercice : Position de départ : Assis sur une chaise, bâton en main (style manche à balais…) 
                                Exercice : Inspirer par le nez en Levant le bâton bras tendu 
                                                Souffler par la bouche en ramenant le bâton sur les cuisses 
 
 
 
����  5ème exercice : Position de départ : Assis sur une chaise, bâton en main (style manche à balais…) 
                                Exercice : Inspirer par le nez en Levant le bâton bras tendu 
                                                Souffler par la bouche en ramenant le bâton derrière la tête 
                                                Inspirer par le nez en Levant le bâton bras tendu 
                                                Souffler par la bouche en ramenant le bâton derrière la tête   ect… 
 
 
 
����  6ème exercice : Position de départ : Assis sur une chaise, bâton en main bras tendu en l’air  
                                Exercice : Souffler par la bouche basculant le bâton sur le coté bras tendus  
                                                 Inspirer par le nez en ramenant le bâton au dessus de la tête  
                                                 Même exercice de l’autre coté et ainsi de suite… 
                                                 
 
 
����  7ème exercice : Position de départ : Assis sur une chaise, bâton en main bras tendu en l’air  
                                Exercice : Souffler par la bouche tournant le bâton sur le coté bras tendus  

Ce programme ne vous exempte pas des séances de kin ésithérapie respiratoire prescrites par 
votre médecin. Elles vous permettront néanmoins d’o ptimiser les résultats en les réalisant de 

manière quotidienne suivant la liste cochée et en r espectant les indications. 
 



                                                 Inspirer par le nez en ramenant le bâton au dessus de la tête droit devant vous 
                                                 Même exercice de l’autre coté et ainsi de suite… 
 
 
����  8ème exercice : Position de départ : Allongé sur le coté, bras supérieur tendu le long du corps, poids en main 
                                Exercice : Inspirer par le nez en levant le bras jusqu’à toucher l’oreille 
                                                Souffler par la bouche en ramenant le bras le long du corps 
 
 
 
 
����  9ème exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, jambes pliées, pieds au sol 
                                Exercice : Souffler par la bouche en ramenant un genou sur la poitrine  
                                                Inspirer par le nez en rabaissant la jambe pour reposer le pied au sol 
                                                Même exercice avec l’autre jambe et ainsi de suite 
 
 
 
����  10ème exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, jambes pliées, cuisse à la verticale 
                                  Exercice : Souffler par la bouche en ramenant les deux genoux sur la poitrine  
                                                  Inspirer par le nez en ramenant les cuisses à la verticale 
 
 
 
����  11ème exercice : Position de départ : Appui quadripodale au sol (à 4 pattes) 
                                  Exercice : Souffler par la bouche en ramenant un genou sur la poitrine  
                                                  Inspirer par le nez en ramenant le genou au sol 
 
 
 
����  12ème exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, jambes pliées, cuisse à la verticale, bras tendus de coté 
                                  Exercice : Souffler par la bouche en ramenant les deux genoux au sol d’un même coté  
                                                  Inspirer par le nez en ramenant les cuisses à la verticale 
 
 
 
����  13ème exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, coussin sous les genoux 
                                  Exercice : Inspirer par le nez lentement profondément  
                                                  Souffler le plus longtemps possible par la bouche en vidant les poumons au maximum 
 
 
 
����  14ème exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, coussin sous les genoux 
                                  Exercice : Inspirer par le nez lentement profondément  
                                                  Souffler bouche grande ouverte (en faisant de la buée) 
 
 
 
����  15ème exercice : Position de départ : Allongé sur le dos, coussin sous les genoux 
                                  Exercice : Inspirer par le nez lentement profondément  
                                                  Souffler bouche grande ouverte le plus vite possible (cracher si besoin…) 
 
 
 
 
Réaliser les exercices cochés ou  suivre le tableau ci-dessous : 
 
 
Exercice 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
Lundi                
Mardi                

Mercredi                
Jeudi                

Vendredi                
Samedi                

Dimanche                 
 


