
Zeitschrift: Mobile : la revue d'éducation physique et de sport

Herausgeber: Office fédéral du sport ; Association suisse d'éducation physique à
l'école

Band: 10 (2008)

Heft: 2

Artikel: Un arc-en ciel dans le ventre

Autor: Sakobielski, Janina

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-995545

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 01.04.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-995545
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Un arc-en ciel dans le ventre
Nora Willi estthérapeute respiratoire. Elle nous montre de quelle manière lesenfants
peuvent être sensibilisés à une respiration consciente.

Texte: Janina Sakobielski; photo: Guido Santinelli

C'est l'acte le plus naturel du monde! Pourquoi donc ne pascommencerà
respirer correctement dès la plus tendre enfance? Une respiration consciente peut
déjà être entraînée à l'âge préscolaire et générer des effets positifs aux niveaux

corporel, mental et émotionnel.

Apprentissage précoce
Lena pose sa main sur le ventre de son père et tente de cerner l'endroit où l'air
s'accumule. Ressent-elle le mouvement respiratoire de son père à la hauteur du

buste ou celui-ci est-il perceptible jusque dans le ventre? Ou'est-ce qui se passe
si son père respire profondément? Lena est impatiente à l'idée d'essayer par
elle-même. Ce genre de petits jeux permet aux enfants de développer une bonne

sensation de leur respiration dès le plus jeune âge, et ainsi de mieux connaître
leur corps. En outre, les enfants apprennent à se concentrer sur leur respiration
au calme et à ressentir certaines émotions.

Place à de l'air frais
Oui respire ponctuellement de manière correcte, vide ses poumons et libère de la

place pour de l'air frais. Lorsque les enfants essaient, en soufflant à travers une

paille.de propulser une balle de tennis de table en direction d'une cible (par ex. un

tunnel en carton), ils rejettent l'air de leurs poumons d'une manière ludique. Le

même effet s'observe en peignant avec son souffle (technique: déposer de la peinture

à l'eau fortement diluée sur une feuille et souffler sur celle-ci). Il est important

que ces formes de jeu comprennent des pauses respiratoires et qu'elles
soient limitées dans le temps afin d'éviter l'apparition de vertiges.

Chaque jour et partout
Les exercices respiratoires ont également leur place dans l'enseignement scolaire

ou à l'entraînement: lors de réchauffement ou à la fin d'une leçon, à l'occasion

d'une courte pause pendant une heure de classe ou un entraînement, à l'intérieur
ou à l'extérieur,quelle que soit la discipline sportive. Des exercices de sensibilisation

à la respiration consciente peuvent être effectués en tout endroit. Seules cinq

petites minutes sont nécessaires pendant lesquelles les enfants
ferment les yeux, s'imaginent en train d'aspirer leur couleur préférée par
leur nez (il est souvent plus aisé pour un enfant de se représenter une
couleur que de l'air transparent), gardent leur souffle, comptent
jusqu'à cinq et expirent finalement lentement par la bouche.

Du simple au compliqué
Des exercices de respiration brefs et simples sont suffisants dans un

premiertemps et peuvent progressivement se compliquer. Qui
parvient, parexemple.à retenirson souffleencore plus longtemps,à se

tenir sur une jambe, à aspirer sa couleur préférée jusqu'au bout des

orteils? Il est important que cette sensibilisation à la respiration se

déroule dans une atmosphère détendue.Toute respiration forcée
devrait être évitée car elle agit de manière contre-productive sur la

respiration profonde.

Les images en renfort
Les couleurs, les images et les histoires, mais également lestons et
les bruits aident les enfants à se concentrer pleinement sur leur

respiration. Un oiseau qui gonfle son plumage ou un éléphant qui
aspire par sa longue trompe, puis qui rejettent bruyamment l'air
inspiré; un bus qui ne cesse de se remplir avant de partir bruyamment;
ce sont autant d'aides mentales facilitant la mise en place d'exercices

respiratoires avec les enfants. Les enfants font preuve d'une
fantaisie foisonnante et d'autres exemples peuvent leur venir à l'esprit.
L'enseignant ou l'entraîneur doit, de son côté, contrôler que la

respiration ne se limite pas au buste, mais qu'elle se déroule jusque dans
le ventre. Plus lesenfants sont âgés, plus la thématique de la

respiration peut être abordée à un niveau cognitif. //
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