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GUIDE POUR AMELIORER SA RESPIRATION ET AERER
SES POUMONS
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Une valse en deux
temps

La respiration se fait en 2
temps : inspirer pour
remplir ses poumons
d'oxygene et envoyer

'oxygene vers le sang. )
Les globules rouges :
liberent alors 'oxygene E
dans le corps et

expulsent le gaz
carbonique. C'est

Proteger ses poumons
des agressions

De nombreux facteurs
fragilisent les poumons au
quotidien : la fumée, les
maladies, lemphyseme...
Pour les proteger, de bonnes
regles d’'hygiene s'imposent .
1 (nettoyer la poussiere, eviter
le tabac, nettoyer son nez au
sérum physiologique, etc. )
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Nettoyer ses poumons Ameliorer sa capacite
: 1. Le decrassage : On inspire pulmonaire
profondément par le nez et on 1. Respirer par les levres::
\ \ expire en soufflant plusieurs fois || ©Oninspire profondement
et en pincant la bouche. puis on pince les levres pour
2. Le contrdle de larespiration: || eXxpirer.
On inspire profondément et 2. Respirer du ventre : On
lentement par le nez puis on vide || Pose une main sur le ventre.
les poumons en expirant l'air On inspire et on note
toujours par le nez. jusgu'ou 'estomac s'éléve.
3.Larespiration alternée: On || Onexpireeton
INnspire par la gauche. Puis, on
bouche les 2 narines et on expire || 'estomac.
par la narine droite en gardantla || 3-S'entrainer par
gauche bouchée. On bouche les 2 || Intervalles pour ameliorer —=—
narines et on recommence en || Son souffle. 2
s inversant les narines. i Creation : Service des communications
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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

