UNE MECANIQUE
FINE ET PUISSANTE

La respiration mobilise plus qu’on ne le croit : le
diaphragme, les cétes, les muscles intercostaux, la colonne
vertébrale, les visceres, et méme le plancher pelvien
participent a ce mouvement essentiel. Le diaphragme, en
particulier, est un muscle central dont la mobilité est
étroitement liée a notre posture, a notre niveau de stress et a
notre état de santé général.

Quand cette mécanique est bloquée ou restreinte — par des
tensions, des émotions, une mauvaise posture ou une
sédentarité prolongée — notre respiration devient courte,
inefficace. Ce déséquilibre peut favoriser la fatigue, les
troubles digestifs, les tensions musculaires, l'irritabilité... et
créer un terrain favorable a de nombreux désordres.



L’OSTEOPATHIE : RESTAURER LE
MOUVEMENT POUR LIBERER LA
RESPIRATION

En ostéopathie, nous accordons une
attention particuliere a la sphere
respiratoire. En redonnant mobilité
au diaphragme, a la cage thoracique,
a la colonne vertébrale et aux
structures viscérales, nous
permettons a la respiration de
retrouver toute sa fluidité. Ce travail
doux et ciblé peut faire une réelle
différence pour les personnes
souffrant de fatigue chronique,
d’anxiété, de douleurs posturales ou
de troubles digestifs.

UNE PRATIQUE SIMPLE A
INTEGRER AU QUOTIDIEN

Prenez quelques minutes,
idéalement en position allongée.
Posez une main sur votre ventre,
I’autre sur votre poitrine. Inspirez
lentement par le nez : seul le ventre
devrait se soulever. Expirez
doucement par la bouche. Sentez le
mouvement, laissez-le s’amplifier
naturellement. Ce simple exercice,
répété chaque jour, peut devenir un
refuge, un outil de régulation

érﬁlc;tiio;l;eﬂfgjsanft un  ancrage POURQUOI BIEN
R RESPIRER
CHANGE TOUT

Mieux respirer, c’est mieux vivre. C’est
améliorer la qualité du sommeil, apaiser le
systeme nerveux, soutenir la digestion, et
retrouver un niveau d’énergie plus stable. C’est
une compétence de base, que nous pouvons tous
réapprendre — a tout age et a tout moment.


https://www.youtube.com/watch?v=3GxTxQJpoyg

