
 GUIDE POUR AMÉLIORER SA RESPIRATION ET AÉRER
SES POUMONS 

Respirer 
Ça  s'apprend

Une valse en deux
temps

Nettoyer ses poumons

La respiration se fait en 2
temps : inspirer pour
remplir ses poumons
d'oxygène et envoyer
l'oxygène vers le sang.
Les globules rouges
libèrent alors l'oxygène
dans le corps  et
expulsent le gaz
carbonique. C'est
l'expiration.

De nombreux facteurs
fragilisent les poumons au
quotidien : la fumée, les
maladies, l'emphysème...
Pour les protéger, de bonnes
règles d'hygiène s'imposent :
(nettoyer la poussière, éviter
le tabac, nettoyer son nez au
sérum physiologique, etc. )

1. Respirer par les lèvres :
On inspire profondément
puis on pince les lèvres pour
expirer.
2. Respirer du ventre : On
pose une main sur le ventre.
On inspire et on note
jusqu'où l'estomac s'élève.
On expire et on
recommence en faisant
remonter plus haut
l'estomac.
3. S'entraîner par
intervalles pour améliorer
son souffle.

Protéger ses poumons
des agressions

Améliorer sa capacité
pulmonaire
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1. Le décrassage : On inspire
profondément par le nez et on

expire en soufflant  plusieurs fois
et en pinçant la bouche.

2. Le contrôle de la respiration :
On inspire profondément et

lentement par le nez puis on vide
les poumons en expirant l'air

toujours par le nez . 
3. La respiration alternée : On

bouche la narine droite et on
inspire par la gauche. Puis, on

bouche les 2 narines et on expire
par la narine droite en gardant la

gauche bouchée. On bouche les 2
narines et on recommence en

inversant les narines. 

https://www.pharmaciengiphar.com/maladies/troubles-respiratoires/sante-pleins-poumons
https://www.paperblog.fr/1896208/trois-exercices-respiratoires-pour-se-nettoyer-les-poumons/
https://www.medisite.fr/remedes-naturels-8-conseils-pour-nettoyer-vos-poumons-naturellement.5619782.524525.html#page8
https://www.pressesante.com/les-3-exercices-simples-qui-aident-a-ameliorer-sa-capacite-pulmonaire/
https://www.medisite.fr/remedes-naturels-8-conseils-pour-nettoyer-vos-poumons-naturellement.5619782.524525.html#page8

