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cONSICNESIhEBSECURINE

Ce cours en ligne est un guide pratique congu pour vous aider
a approfondir vos connaissances et a developper vos
compétences personnelles.

Il n'a pas vocation a faire de vous un enseignant certifieé, mais
Il vous apportera des outils concrets et des conseils pratiques
pour améeliorer votre pratique quotidienne.

En partageant notre expérience de terrain, nous espéerons
vous aider a gagner en confiance et a pratiquer avec plus de
securité.

Il est impeératif que vous lisiez attentivement les instructions
avant de commencer le cours en ligne.
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cONSICNESIDEISECUR

CONSIGNES DE SECURITE GENERALES

Voici quelques consignes de securité générales a garder a l'esprit tout au long de ce cours :

*

@)

Conseil de votre medecin. Avant de commencer ce cours en ligne, il est fortement recommandé de consulter votre
médecin, quel que soit votre état de santé actuel, et tout particulierement si vous avez des conditions medicales
spécifiques.

Ecoutez votre corps. Si vous ressentez une quelconque géne, arrétez-vous immédiatement.

Ne forcez jamais. Commencez lentement et augmentez progressivement l'intensité des exercices.

Nous avons inclus des exercices pour tous les niveaux, mais s'll y en a que vous ne pouvez pas faire, ce n'est pas
grave. Faites seulement ce que vous pouvez faire confortablement, et ne vous forcez jamais.

Pratiquez toujours dans un environnement sur. Assurez-vous d'avoir de I'espace autour de vous et que vous ne
risquez pas de vous blesser.

Ne pratiquez jamais seul. Ayez toujours quelgu'un a proximité en cas de probleme.

Enfants et personnes agees : Il est déconseillé de pratiquer I'exposition au froid et la respiration chez les enfants et les
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cONSICNESIhEBSECURINE

SECURITE POUR LA RESPIRATION

O

Effectuez toujours les exercices de respiration dans un endroit sulr. Asseyez-vous ou allongez-vous dans un
endroit confortable ou vous ne risquez pas de tomber.

Ne pratiquez pas des exercices de respiration dans des situations ou s'évanouir pourrait étre dangereux.

Ne les faites JAMAIS dans I'eau, dans un bain ou en conduisant.

Commencez toujours a jeun pour maximiser les bienfaits des exercices.

Définissez vos intentions avant de commencer. Cela vous aidera a rester concentré et a tirer le meilleur parti de
I'exercice.

SECURITE POUR L’EXPOSITION AU FROID

Ne pratiquez jamais seul. Ayez toujours quelqu'un a proximité en cas de probleme.
N'exposez pas voire corps a des temperatures extremes. Commencez lentement et augmentez progressivement la

durée de I'exposition.
Les femmes enceintes et celles ayant leurs regles ne devraient pas faire d’exposition au froid.

Ecoutez votre corps. Si vous ressentez des frissons intenses, des engourdissements ou une perte de coordination,
arrétez-vous immediatement et réchauffez-vous.
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cONSICNESIhEBSECURINE

O Apportez toujours avec vous des veétements chauds lorsque vous vous exposez au froid.

o Temps d’'immersion. Les études montrent gu'une immersion d'une minute offre déja l'essentiel des bénéfices pour les
novices. Pour les pratiquants réguliers, deux minutes constituent un temps optimal pour optimiser les effets.

O Avant et apres des activités sportives. Pour une préparation optimale avant lI'entrainement, prévoyez un bain froid
(max 1 min) et faites une pause de 20 minutes avant de commencer un echauffement minutieux. Apres I’entrainement,
attendez 10 minutes apres l'effort avant de vous immerger (max 2 min).

o Intérieur vs Extérieur. Nous vous recommandons vivement de pratiquer les bains froids en intérieur, ou vous pouvez
controler la température de I'eau et bénéficier d'un environnement sécurise. Bien que certaines personnes choisissent
de le faire en extérieur, cette pratique comporte des risques importants, notamment I'nypothermie et les accidents. La
pratique en extérieur, méme avec de l'expérience, n'est pas sans danger. Nous vous partageons quelques conseils pour
ceux qui souhaitent tout de méme s'y aventurer, mais nous insistons sur le fait que l'intérieur reste la meilleure option .

O Ne prenez pas de drogue et ne buvez pas d’alcool avant ou pendant I'exposition au froid. L'alcool et |la drogue

La méthode n'est pas un jeu competitif, mais elle sert d'outil pour mieux se connecter avec son corps et son esprit.
N'oubliez pas que volre santeé et votre seécurité sont a la fois votre et notre priorite.
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26 records du monde

2000, nage sous glace, 57.5 metres
2007, Everest (8849 m). Renonce a 7400

m

2009, Kilimandjaro (5895m) en deux jours
26 personnes

2013, Tube de glace, 1 heure 53 minutes
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Créateur de la méthode CrosskFi
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Mental

Bonheur

Systeme immunitaire
Résistance au stress
Sommeil
Performances sportives
Joie
Thermorégulation
Métabolisme
Cardio-Vasculaire
Bien-étre

Douleurs chroniques
Impact douleur
Anxiété

Maladies auto-immunes
Arthrite

Asthme

Sclérose

Crohn

Parkinson
Dépression

Fatigue
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RESPIRATION



LA RESPIRATION

NOMBRE DE CYCLES DE RESPIRATION

Par jour +/- 22 000 cycles

Par semaine +/- 150 000 cycles

Par mois +/- 600 000 cycles

Par an +/- 7 millions cycles
80 ans +/- 600 millions cycles

Nous consommons 15.000 litres d’air par jour

Chaque inspiration alimente 40 milliards de nos cellules

INSPIRE LE CALME, EXPIRE LE STRESS. U2co2
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LA RESPIRATION, LE BESOIN PRIORITAIRE.
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WAYRIES RIRVAI @)

RESPIRATION CONSCIENTE VS. INCONSCIENTE

W Respiration inconsciente

Pilotage automatique
Ca fonctionne mais pour combien de temps ?
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Respiration consciente

<()> Pilotage manuel

Acces sur notre SNA (Systeme Nerveux Autonome)
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LA RESPIRATION]

Filtration

Ralentissement de l’air entrant
Contrble de la température de l'air
Humidification de lair

Les poumons ont plus de temps pour
extraire I'oxygene pendant I'inhalation mais
aussi pendant I’expiration.

Production d’oxyde nitrique (NO)
- Relaxation des poumons
 Dilatation des vaisseaux sanguins
+ Dilatation des bronches
- Elimination des bactéries et des virus

LA RESPIRATION NASALE EST RESPONSABLE
DE PLUS DE 30 FONCTIONS DANS LE CORPS. Oocoo
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LA RESPIRATION]

L’air va directement dans les bronches, il arrive trop
vite, trop froid, trop sec, sans étre purifié.

A long terme cela a un effet négatif sur notre sante :
* Asthme

Congestion nasale

- Deéeshydratation % 74
Mauvaise santé bucco-dentaire

Ronflement

Apnée du sommeill
Insomnie

LT
BOPA D

\\ N \' {
o )
X /N % -

I

7‘."

Y%
'8

Activation du SN Sympathique (Stress,
anxiete...)

Il est approprié d’'inspirer par la bouche lors de
certains exercices de respiration

LA BOUCHE EST FAITE POUR MANGER ET
EMBRASSER.

@2@@2
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LA RESPIRATION]

Respiration abdominale

Piston pour faire entrer l'air dans
les poumons

Respiration plus profonde

Permet un meilleur échange des
gaz

Partage du corps en 2
Massage des organes

Active le systeme lymphatique
Muscle principal

Respirer et l'utiliser permettent de
le détendre, et donc de se
détendre.

PRENEZ LE TEMPS DE REGARDER UN NOURRISSON
DORMIR.
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LA RESPIRATION]

Respiration poitrinaire

Essentielle a la respiration, en
complément du diaphragme

A long terme, respirer exclusivement
avec la cage thoracique entraine des
troubles de la sante :

« Stress

« Anxiété

« Dépression

- Hypertension artérielle

DES EXERCICES ADAPTES PERMETTENT
D’AUGMENTER LA CAPACITE PULMONAIRE. U2co2
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Ressemble a un arbre ayant
la téte en bas

Lieu d’échanges des gaz
vitaux

» Oxygene (02)
» Dioxyde de carbone
(CO2)

Au bout des bronchioles se
trouvent les alvéoles
pulmonaires (500 millions,
soit +/- 100 M2 de surface)

24
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WAYRIES 2R

Problemes de santé respiratoire

* Mauvaise filtration de l'air : Augmente les risques d'infections et de maladies.
« Asthme : Peut exacerber les symptomes.

Impact sur la santé bucco-dentaire

« Accumulation de tartre sur les dents : Risque accru de caries et de maladies des
gencives.

Troubles neurologiques et vasculaires
* Migraines : Fréquence accrue des céphalées.

« Augmentation de la pression artérielle : Peut conduire a des complications
cardiovasculaires.

Problemes respiratoires nocturnes
 Ronflement : Interfere avec la qualité du sommeil.
* Apnée du sommeil : Peut entrainer des pauses respiratoires durant le sommeil.

Santé mentale

« Augmentation du stress et de I'anxiété : Peut provoquer une spirale négative de bien-
étre mental.

 Fatigue chronique : Réduction de I'énergie et de la concentration.
« Anxiéeté et dépression : Risque accru de troubles de I'humeur.
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COMPARABLE AUX COURANTS NEGATIF ET POSITIF.
LES 2 SONT ESSENTIELS.
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LA RESPIRATION]

Combat et fuite

Inspiration

Accélérateur

Blogue le systeme immunitaire
Production d’hormones de stress

PILOTER SON SNA ET MIEUX
GERER SON STRESS.

>—~\(

Y_

\——\

N

Sympathique
Contracte
N2 les pupilles
( V“" = ~ ) Dilate b stimule la
~S— — les pupilles I production des
L N - larmesetde [
f % ) < la salive 5
/ \ Inhibe la /‘
salivation
k Décontracte les voies
‘ { / aérienne
Ganglions
vertébrau Contracte les
ntracte les voies
vaisseaux sanguins 3 ¢ aériennes
S
Accélére le .
rythme Ralentit le
ardiaque rythme
_ cardiaque
Stimule
la production
de sueur
Stimule la production
et I'émission de glucose
Ganglions
coeliaques )
Y Stimule la
digestion
Ganglions timule
meésentériques ::mizs'on de
supérieurs
Inhibe la
Inhibe les digestion
- sécrétions
. Ganglions
mésentériques
LJ inférieurs
— Stimule les
sécrétions
U Inhibe la
Stimule la sécrétion  |Miction
d'adrénaline
et de noradrénaline (Facilite la miction
Stimule
l'orgasme
Stimule Stimulate
I'éjaculation I"érection
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Parasympathique
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Se reposer et digérer
Expiration

Frein

Acces au nerf vague
Production d’hormones
relaxantes
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LA RESPIRATION]

Inspiration et expiration sont liées a la
production d’hormones

Cortisol Dopamine
Adrénaline Sérotonine
Noradrenaline Ocytocine

Endorphines

PRODUIRE DES
HORMONES SUR
DEMANDE.

28

HORMONES

Hypothalamus
TRH, CRH, GHRH
Dopamine
Somatostatin

Pineal gland
Melatonin

Pituitary gland

Vasopressin GH. TSH. ACTH
FSH, MSH, LH

Thyroid and S~ :

Parathyroid Prolactin, Oxytocin

T3, T4, Calcitonin

PTH w
Liver \

IGF, THPO

Vasopressin

Thymus
Thymopoietin

Adrenal
Androgens
Glucocorticoids
Adrenaline
Noradrenaline

Kidney

Calcitriol, Renin
Erythropoietin

Testes

Androgens
Estradiol, Inhibin

Stomach
Gastrin, Ghrelin
Histamine
Somatostatin
Neuropeptide Y

Pancreas
Insulin, Glucagon
Somatostatin

Ovary, Placenta
Estrogens

Progesterone

Uterus
Prolactin, Relaxin
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L’IMPORTANCE DU pH POUR LA SANTE

pH idéal : 7.30 a 7.45 (Iégérement alcalin)

Favorise |'énergie et une meilleure récupération apres l'exercice.
J P P pH Scale

Consequences d'un pH trop acide IIHIHHH

Inflammation chronique (acidose) : Conduit a des maladies comme - Acid Alkaline
'arthrite, le diabéte, et le psoriasis. L’arthrite est une inflammation des —r— —
articulations.

Impact sur les articulations : Sécheresse des cartilages,
déminéralisation des os et des dents.

Risque accru de maladies cardiagues.

Réduction du désir sexuel : Diminue la fertilité et augmente les risques
de fausses couches.

29



LES POSITIONS ADEQUATES POUR RESPIRER

Toutes les positions sont bonnes!




ENGAGEMIENT

&%

.
R, o0
ASSURANCE
ACTION
GARANTIE
SERMENT BATAILLE
VOEU
PROMESSE PACTE

CONTRAT

OBLIGATION 7?77

S’ENGAGER ET FAIRE DES CHOIX TOUT EN
ACCEPTANT LES RENONCEMENTS.

31

@2@@2



EXPOSITION AU [FROID

EXPOSITION AU FROID




Prendre une douche

Prendre un bain

Baisser le thermostat
nlever une couche de

vetement

Rouler en voiture la vitre

ouverte

LE CHANGEMENT COMMENCE A LA FIN DE VOTRE ZONE DE CONFORT.
33



EXPOSITION AU [FROID

Augmente la confiance en soi
Ameliore le moral et la détermination
Ameliore le sommell

Ameliore la concentration, I'attention, la diligence,
I’lhumeur

Transforme le gras blanc en gras brun
Ameliore la résistance au froid
Renforce le systeme immunitaire
Stimule les globules blancs

Combat les infections

Diminue les inflammations chroniques
Renforce le coeur

O O O O

O O O O O O O
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Un bain de glace court agit comme un puissant stresseur
hormetique, stimulant le corps et lI'esprit sur une courte
durée.

Influence directe sur le systeme nerveux

» Libération massive de noradrénaline (+530%)
Hormone et neurotransmetteur clé pour la mobilisation physique et mentale.
Puissant vasoconstricteur, aidant a réguler la circulation sanguine et a concentrer
I'énergie la ou elle est nécessaire.

- Augmentation significative de dopamine (+250%))
Essentielle pour le plaisir, la motivation, et la régulation de I'humeur.

- Libération de sérotonine
Surnommée I'hnormone du bonheur, elle joue un réle crucial dans la stabilité
émotionnelle et le bien-étre général.

- Libération d'ocytocine
Connue comme I'normone de I'amour, elle renforce les liens sociaux et favorise une
sensation de sécurité et de confiance.

- Un cocktail d'endorphines
Ces neurotransmetteurs, souvent appelés "hormones du bien-étre", contribuent a
une sensation générale de plaisir et de réduction de la douleur.

UNE SIMULATION DE MORT CONTROLEE.
35




EXPOSITION AU [FROID

Vieillissement
optimal

Vieillissement
typique

Vieillissement
rapide

Exposition au stress

36
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L'Hormeése : Facteur Clé de I'Evolution Humaine

Facteur d’évolution majeur dans I’histoire de ’homme

La faim - le froid - le chaud - la vie sauvage - les

POISONS
Phénomene d’adaptation biologique

Sortir de sa zone de confort

TOUT CE QUI NE NOUS TUE
PAS...
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SEOS

ON AU FRO

Renforce et dynamise le systeme cardiovasculaire :

 Coeur, circulation du sang, arteres, veines, vaisseaux
sanguins

Vasoconstriction et vasodilatation :
« Entrainer ses muscles avec le froid

Etirer les 125.000 kms de vaisseaux sanguins
 Plus de 3 fois fois le tour de la terre
- Vital pour une bonne santé

Nous entrainons les muscles vasculaires a se
contracter et a se détendre rapidement




SEOSINI©NYAURERE)|D

DIMINUE L'INFLAMMATION ET RENFORCE LE SYSTEME
IMMUNITAIRE

Inflammation aigué vs inflammation prolongée

S Les recherches montrent que les inflammations chroniques
sont fortement associées :

h - aux risques de déces prématurés

7 » a la perte des fonctions cognitives

La noradrénaline et le cortisol agissent comme des agents
anti-inflammatoires

L'exposition au froid peut aider contre les inflammations
chroniques

Protéines FN KB - iL6 - il¥8 4iL10

CE N'EST PAS LE FROID QUI NOUS TUE, C'EST LE MANQUE DE
PREPARATION.

@2@@2



Introduction : Le gras corporel et ses fonctions

Le gras comme réserve d'énergie.

Les différents types de graisses :
Graisse blanche : stocke |'énergie.
Graisse brune : génere de la chaleur.

Le froid et la graisse brune : une réponse naturelle

Activation de la graisse brune lors de I'exposition au froid.
La graisse brune brile des calories pour produire de la chaleur (thermogenese).

Bénéfices : meilleure régulation thermique et potentiel de perte de poids.

La graisse brune : I'enfance a I'adulte

Les bébés naissent avec de la graisse brune, leur seule source de chaleur. En grandissant,
ils en perdent naturellement, et les adultes en ont tres peu. Cependant, I'exposition réguliere
au froid permet de réactiver et de développer cette graisse brune chez l'adulte.

Effets de I'exposition au froid sur le corps adulte

Adaptation meétabolique : le corps réagit au froid en activant la graisse brune et en
augmentant la consommation d'énergie.
Diminution de la graisse blanche grace a la mobilisation des réserves d’énergie.

39
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NOTRE VISION DE LEXPOSITION AU FROID

/Exposition au Froid : Recommandations \

D  Prudence avec les réseaux sociaux (souvent pas
fiable )
B e Pratiquez en douceur et en sécurité
* Favorisez la récupération du corps et de l'esprit
7 e Incorporez des pauses

\- Adaptez votre pratique a votre ressentis /

/ Attention aux protocoles stricts (ex: 11 min/semaine) \
* Ne faites pas de l'exposition au froid un dogme

\ * Risque de blessures irréversibles /




eEXPOSION AU FRO

IMPACT SUR LES PERFORMANCES SPORTIVES

 Béneéfices pour la prise de masse musculaire :
reduire I'inflammation

 Pre-refroidissement: pour la performance

« Science : Le froid permet aux
mitochondries d'éviter la surchauffe




eEXPOSION AU FRO

IMPACT SUR LES PERFORMANCES SPORTIVES

Bénéfices pour la prise de masse musculaire : réduire I'inflammation

» Pré-refroidissement : Accélérez votre progression. En refroidissant le corps avant I'entrainement, vous limitez la réponse
inflammatoire post-exercice, ce qui permet a vos muscles de se réparer plus efficacement et de se développer plus
rapidement.

» Technique visant a refroidir le corps avant un événement pour retarder lI'augmentation de la température corporelle centrale.

Pré-refroidissement : Boostez vos performances sans compromis |

e La chaleur produite pendant cette conversion peut endommager I'’ADN mitochondrial.
« La fatigue constitue un mécanisme de protection pour les mitochondries, le pré-refroidissement, en optimisant leur
fonctionnement, permet d'améliorer les performances et de retarder l'apparition de la fatigue musculaire.

@2@@2

» Réduisez l'inflammation, optimisez la synthése musculaire et préparez votre corps a I'effort. i B~ 2
 Idéal pour gagner en force, en concentration et en énergie. 7 J SV AN

Science : Le froid permet aux mitochondries d'éviter la surchauffe N \WANT
 Les mitochondries convertissent le glucose et les triglycérides en énergie mécanique pour les muscles. H i:i"\ /



eEXPOSIION AU FRO

KETAPE 1 A

Préparation
Se connecter a sa respiration, 3 min de

cohérence cardiague

Visualisation et projection —>
Mentale / ,
Klnspiration calme / ETAPE 2
Sécurité
Action

Contrdle sur la respiration
/ z \ La respiration permet le

ETAPE 3 \contréle

Récupération
Horse stance

Frissonnements
Vétements et environnement confortable

Bien se sécher
kBoire et hydrater sa peau /

SI VOUS POUVEZ APPRENDRE A UTILISER VOTRE ESPRIT, TOUT EST POSSIBLE. @2@@2
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eEXPOSITION AU [FRO

LE HORSE STANCE ET FRISSONNEMENT

Préparation avant le bain (respiration, concentration et visualisation)
Prépare le corps et I'esprit

Récupération apres le bain

Permet au corps de revenir plus facilement a un état normal et en DOUCEUR
Relance la circulation sanguine

Active la vasodilatation

Augmente la chaleur du corps

Permet une meilleure thermoréegulation

ATTENTION LORSQUE LES TEMPERATURES SONT TRES
FROIDES.

—



eEXPOSITION AU [FRO

COMMENT SE RECHAUFFER

1.Horse Stance

» Fléchissez bien les jambes
» Faites des mouvements souples et amples
* Ne pas précipiter les mouvements pour réchauffer le corps en douceur

2 .Frissonnements naturels

Allongez-vous confortablement, les pieds a plat, bras le long du corps
Légére ouverture des jambes pour accentuer les tremblements
Permet de calmer le systéme nerveux et de le réinitialiser

(Voir la méthode TRE pour en savoir plus)

« Attente de 5 a 10 minutes, puis douche
chaude

* Apres 20 minutes, boire une boisson chaude

* Frictionner la peau pour stimuler la circulation 3.Combinaison des deux

» Commencez par les frissonnements

e Frictionner la peau 10 minutes apres le bain

e S’habiller chaudement environ 15 a 20 minutes
apres le bain

 Boisson chaude 30 minutes apres le bain

 Restez au calme, sans mouvements particuliers
pour un réchauffement progressif et naturel

3 MANIERES EFFICACES POUR SE RECHAUFFER.

——



eEXPOSIION AU FRO

Un "Cold Drop" survient lorsqu'on plonge dans l'eau tres froide.
Le corps réagit alors fortement : tremblements, accélération cardiaque,
respiration haletante et sensation de choc thermique.

N N\ /(. A

Conseille : Déconseille :

o Trouver un endroit chaud et o Ne pas faire d’exercices
confortable trop vigoureux apres le

o Se calmer et reprendre le bain (courir, sauter,
contrOle sur sa respiration pompes...)

o Faire le horse stance ou o Se rhabiller trop vite apres
s’allonger et se laisser aller aux le bain (si en intérieur)
frissonnements. Desserrer les o Prendre douche trop
machoires chaude

o Masser et frictionner o Ne pas boire trop chaud et

o Boire, mais pas trop chaud, trop rapidement

\ apres la sensation de ‘Cold j K /

LE 'COLD DROP' PROVOQUE UNE SENSATION DESAGREABLE MAIS

PASSAGERE ; GARDER SON CALME ET RESPIRER EST ESSENTIEL.
46
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eEXPOSIION AU [FRO

SECU RITE AVANT TOUT
Ne vous immergez pas si vous avez des problemes de santé
« Ne sortez jamais seul. Soyez toujours accompagné d’un instructeur / R ) \
* Informez quelqu'un de votre sortie (lieu, heure prévue de retour) VETEMENTS ET MATERIEL
- Vérifiez les conditions météo avant de partir ADAPTES

- Evitez de vous immerger si la température extérieure est inférieure a -5°C (23°F)
- Meéfiez-vous du vent

 Toujours a proximité de chez vous ou de votre voiture

 Utiliser des vétements et du matériel adaptées

« Ne jamais faire de trou dans la glace sur une riviere avec du courant

« Ne jamais marcher sur la glace si celle-ci donne des signes de faiblesse

« Chaussure sans lacets (bottes)
Coton ouaté / jogging

Vétements amples et chaud (zip)
Gants et chaussons en Néoprene
Sac étanche

Serviette

AVANT ET PENDANT L'IMMERSION k /

* Ne vous immergez pas seul

« Avant le bain, pensez a vous soulager pour étre plus a l'aise

« Choisissez un endroit stable et éloigné de I'eau pour vous préparer et vous changer
* Préparez toutes vos affaires pour la sortie du bain. Tout doit étre sortis du sac
 Limitez la durée de lI'immersion a 2 minutes maximum

« Soyez vigilant et écoutez votre corps. Sortez des que vous en ressentez le besoin

APRES L’'IMMERSION

- Séchez-vous soigneusement et enfilez des vétements secs
« (Gardez votre calme, ne vous précipitez pas et concentrez vous sur votre souffle

@2@@2
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eEXPOSIION AU FRO

- Stimulation extréme du systéme nerveux
1°C 0,5-2 - Pic d'adrénaline
- Amélioration immédiate de la vigilance

- Activation du métabolisme
- Renforcement de la résilience au froid
- Stimulation immunitaire

- Stimulation du systéme lymphatique
Bain/Douche - Elimination des toxines
- Réduction de l'inflammation

- Amélioration de la circulation cardiovasculaire
Bain/Douche - Réduction des douleurs musculaires
- Diminution de la fatigue

- Amélioration de la qualité du sommeil
Bain/Douche - Réduction de l'anxiété
- Détente mentale

- Amélioration de la flexibilité musculaire
Bain/Douche - Stimulation de la production d'endorphines
- Renforcement du bien-étre général

- Détente profonde
Bain/Douche - Amélioration de la digestion
- Renforcement du systéme nerveux parasympathique

@2@@2

- Relaxation totale
15°C 5 Bain/Douche - ﬂ dparation du corps a des températures plus froides
- Maintenance générale de la santé
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ENEREICGES
ET PROTOCOLES

4 A

o 12 EXERCICES DE RESPIRATION (R)
o 12 PROTOCOLES D’EXPOSITION AU FROID(F)
ko 1 PROTOCOLE MIXTE (M) Y

@2@@2



=ENEREICGESINERESRIRNIO/N

Je nettoie mon nez au préalable.

Je m’installe dans une piece aéreée,
calme ou la température est agréable.

Je fais sortir le chien ou le chat.

Je fais quelques échauffements et des
etirements.

Je met mon smartphone en pause.
Je met une musique calme et diffuse.

Je m’installe par terre, sur un tapis ou
sSur une couverture.

@2@@2



=ENEREICGESINERESRIRNIO/N

A TT—— o

Je retrouve une respiration normale.

Je prends mon temps et je commence
par faire bouger mes doigts des mains
et des pieds.

Je profites du moment présent et je

suis attentif aux bienfaits de la séance.

Je me releve quand j’al envie sans me
presser.

Je fais de la cohérence cardiague 3
fois par jour, minimum.

@2@@2



EXERCICES DE RESPIRATION (R)

Consulter votre médecin pour connaitre les contre-
indications.

Lire les consignes de sécurité.

Ecoutez votre corps.

Ne forcez jamais.

Ne pratiquez jamais d'exercices de respiration dans l'eau
ou en conduisant un vehicule.

Evitez de cumuler trop d'exercices ou de protocoles.
Concentrez-vous sur une respiration et un protocole de
froid pendant quelques semaines pour en maximiser les
bienfaits.

Toujours avertir quelqu'un avant de vous exposer au
froid.

Limitez vos immersions a deux minutes maximum.
L'exposition au froid en intérieur est vivement conseillée.
Pratiguez toujours dans un environnement sur.

Ne prenez pas de drogue et ne buvez pas d’alcool avant
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PROTOCOLE [R1

SANTE : RESPIRATION GUIDED BREATHING 02CO02

/Préparation . 3 minutes
de cohérence cardiaque.
Allongez vous.

Equipement : Oreiller,
couverture, et un endroit
calme ou s'allonger sans
distraction + Utiliser
I'application 02co?2.

Durée : 3 loops.

\_

~

.

RAPPEL DES

REGLES D’OR

(e

02C02 ».
e 3 loops de 24 a 40 cycles de
respirations dynamiques
* + apnéee poumons neutres (duréee
libre)
e + apnée poumons pleins (15
secondes)

Retour a I’lhoméostasie : Rester allongé,
les yeux fermés, pendant quelques
minutes pour ramener la respiration a la

\normale.

xercice : Respiration « Guided Breathing

~

-

%

BOOST DU SYSTEME IMMUNITAIRE

Bénefices : Modifie le pH corporel, aidant
a éliminer les intrus et a protéger contre
les bactéries, virus, et microbes.

Récurrence/Timing : De préférence le
matin, 2 a 5 fois par semaine.

Note : Utilisez 'application 02co2. N’hésitez pas a
utiliser une couverture car cet exercice donne des
sensation de froid. NE JAMAIS faire d’exercices de
respiration dans un bain ou immergé dans ’eau.

~

%

VOIR VIDEO

@2@@2



PROTOCOLE R2 (===

PRATIQUE AVANCE : LIBERATION DE DMT

4 A

/ \ / \ Retour a ’lhomeéostasie : Rester allongé,
Préparation : 3 minutes Exercice : Respiration 02co2 « DMT les yeux fermes, pendant quelques minutes
de cohérence cardiaque. Release ». Dans 'application, réglez le pour ramener la respiration a la normale.
Allongez vous. breathing pace sur Power : Bénéfices : La respiration agit comme un
L . : e 6a8l 48 a 64 cycl
Equipement : Oreiller, rGees.l E?rectzt?ol:)nssdde nSrf]li 6uesy(re’[?1riee ower) gc’)de pern:ettg e penetes it e tes et

>  couverture, et un endroit — pire y . yrmme p —> 'ecor]nec cr des Pensees recurrentes ©
o * + apnée poumons neutres (duree libre) d'accéder au monde quantique, le véritable
calme ou s'allonger sans ; : : ;
: : o e + apnée poumons pleins (15 secondes) moment present. La decharge de DMT est
distraction + Utiliser Gelle

I'application o2co2.
Récurrence/Timing : De préférence le

Durée : 6 a 8 loops. \ / matin. 1 fois par mois.

Note : Utilisez I'application 02co2. Cet exercice ressemble a
R1 mais la programmation est différente. Cet exercice est
k réservé aux personnes pratiquants confirmés. NE JAMAIS faire
d’exercices de respiration dans un bain ou immergé dans |'eau.
La DMT (diméthyltryptamine) est une molécule naturellement
présente dans certaines plantes et dans le cerveau humain,

connue pour induire des expériences psychédeéliques intenses,
souvent décrites comme mystiques ou spirituelles.

\_ v

@2@@2

UN VOYAGE INTERIEUR VERS DES DIMENSIONS INEXPLOREES.



REGLES D’OR

PROTOCOLE RS @&#

SANTE : COHERENCE CARDIAQUE 5:5

-

préparation n’est
nécessaire. Se p

maniere illimité

Préparation : Aucune

ratique

partout, a tout moment.

>  Equipement : Utiliser
I'application 02co?2.

Dureée : 3 ou 5 minutes
ou beaucoup plus. Vous
pouvez en faire de

Q.

~

—|

/Exercice . Cohérence Cardiaque

« Equilibrée 5:5 ».

 Inspirer par le nez pendant 5 secondes

« Expirer par la bouche pendant 5
secondes

 Restez détendu et concentrez-vous sur

poumons par vos nharines

%

le flux d’air entrant et sortant des

~

/

-

\_

Retour a ’homéostasie : Ouvrir les yeux

tranquillement et appreécier la vie d’'une
nouvel oell.

Bénéfices : Synchronise le cerveau et
coeur, favorisant un état de calme. Cet

exercice est un élément clé de la méthode
02c02, recommandé matin, midi et soir pour

une durée de 3 a 5 minutes.

Récurrence/Timing : Tous les jours : matin,

midi et soir.

Note : Dans 'application 02co2 vous pouvez

également choisir de respirer avec les mode

* 4:6 « Relaxing » 4 secondes inspiration et 6

secondes expiration

secondes expiration

 6:4 « Energizing » 6secondes inspiration et 4 /

~

le

S .

LA COHERENCE CARDIAQUE 5:5 : SIMPLE, EFFICACE ET ACCESSIBLE A TOUS. VOIR VIDEO

@2@@2



PROTOCOLE R4 @

SANTE : RESPIRATION CARREE 4:4:4:4

Retour a ’homéostasie : Reprenez
/ \ / \ vos activités tout en restant attentif a
Préparation : Faire 5 Exercice : Respiration « Carrée 4:4:4:4 ». votre respiration.
profondes respirations * Inspiration par le nez pendant 4 Bénéfices : La respiration carrée aide a
pour se recentrer. secondes équilibrer le systéme nerveux
Equipement : Aucun. * Apnee poumons pleins pendant 4 parasympathique et sympathique,
> . _ —) secondes —>  favorisant un retour & ’lhoméostasie.
Duree : 3 ou 5 minutes « Expiration par la bouche pendant 4 : - \ _
ou beaucoup plus. B Récurrence/Timing : A chaque fois que
K j * Apnée poumons neutres pendant 4 UL I SRR (2 RS0l
secondes Note : Vous pouvez en faire de maniére illimité

LA RESPIRATION : LA CLE DE VOTRE SYSTEME NERVEUX. VOIR VIDEO @2@@2



RROINOCORERS

RAPPEL DES
REGLES D’OR

SANTE : RESPIRATION DE L’ABEILLE

-

Préparation : S’installer
dans un endroit calme
Faire 5 profondes
respirations pour se

>  recentrer.

Equipement : Aucun.

Duree : 3 ou 5 minutes
ou beaucoup plus.

Récurrence/Timing : A
chaqgue fois que vous en
kressentez le besoin.

.

(e

« Utilisez vos 2 mains simultanément.
Posez vos index et vos majeurs sur vos
yeux sans forcer. Et en méme temps,
utilisez vos pouces pour vous boucher
les orellles

xercice : Respiration de « L'abellle ».

 Inspirer par le nez

« Expirer par le nez. A I'expiration,
produire un son de bourdonnement
(comme une abeille) pour faire vibrer
votre cerveau Hmmmmm...

« Détendez votre visage et gardez vos

machoires desserrées

~

-

%

EMBARQUER POUR UN VOYAGE SONORE AU CCEUR DE VOUS-

MEME.

Retour a I’lhoméostasie : Ouvrir les
yeux tranquillement et observer le
monde avec un nouveau regard.

Béenéfices : Agit comme un massage
pour le cerveau et le systeme nerveux,
interrompant les pensées récurrentes et
offrant un reset efficace pour bien
reprendre la journée, avec une
production d'oxyde nitrique multipliée
par /.

Note : Sivos oreilles sont convenablement
bouchées avec vos pouces vous allez entendre une
profonde résonance. Si ce n’est pas le cas, alors
ajustez vos pouces. Vous n’avez pas besoin
d’appuyer trop fort. Vous pouvez en faire de
maniére illimité ©Q.

~

%

VOIR VIDEO
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PROTOCOLE [R®

SANTE : RESPIRATION DU SOMMEIL 4:7:8:2

-

Préparation : S’installer
dans son lit. Se connecter
a 5 respirations pour se
détendre.

Equipement : Aucun.

Duree : 3 ou 5 minutes ou
beaucoup plus.

Récurrence/Timing : A
chaque fois que vous en
Kressentez le besoin.

.

LA SEQUENCE RESPIRATOIRE QUI REVOLUTIONNE VOTRE SOMMEIL.

RAPPEL DES
REGLES D’OR

\_

-

Exercice : Respiration « Du Sommeil 4:7:8:2 ».

Inspirez par le nez pendant 4 secondes

Faites une apnée poumons pleins pendant 7

secondes

Expirez par la bouche pendant 8 secondes.
Répéetez ce cycle jusgu’a 'endormissement

Faites une apnéee poumons neutre pendant 2

secondes

~

%

-

Retour a ’homeéostasie : Se détendre
dans votre lit et laisser le sommell venir
naturellement.

Béneéfices : Cette technique de
respiration favorise la relaxation et
’endormissement, aidant a créer un
environnement de sécurité et a stopper
les pensées sur le monde extérieur.

Note : Utiliser la respiration Ujjay (R9) a

I’expiration. Si la derniere rétention de 2 secondes
est trop difficile alors ne la faites pas et faite
I’exercice en 3 etapes 4:7:8. Vous pouvez en faire
de maniere illimité O©Q.

~

VOIR VIDEO
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PROTOCOLE [R7

RAPPEL DES
REGLES D’OR

SANTE : RESPIRATION 1:2

-

Preparation : Aucune
préparation n’est
nécessaire. Se pratique
partout, a tout moment.

Equipement : Utiliser la
respiration Ujjay (R9) a
I'expiration.

Durée : 3 ou 5 minutes ou
beaucoup plus.

Récurrence/Timing : A
chaqgue fois que vous en
Kressentez le besoin.

~

—

~

 Inspirez par le nez pendant 4 a 5 secondes

-

Exercice : Respiration « 1:2 ».

« EXxpirez par la bouche pendant 8 a 10
secondes. Utilisez la technique Ujjay a
I’expiration pour un meilleur controle

Retour a ’lhomeostasie : Reprenez vos
activités tout en restant attentif a votre
respiration.

-

.

\_ %

ALLONGE TON SOUFFLE, APAISE TON ESPRIT.

~

Bénefices : Cette technique de
respiration permet de réduire les
niveaux de cortisol, stimule le systeme
parasympathique, favorise une
diminution de la tension artérielle et une
meilleure regulation du rythme
cardiaque. Elle permet de retrouver un
etat de calme en quelgues minutes lors
de situations stressantes.

Note : Optionnel : Pour plus de détente, vous
pouvez appliquer une pause de 1 secondes apres
chaque inspiration et apres chaque expiration. Vous
pouvez en faire de maniere illimité ©Q.

%

VOIR VIDEO @2@@2



PROTOCOLE RS (==

SANTE : RESPIRATION BOOM

-

cohérence cardiaque.
S’allonger.

Equipement : Oreiller,
couverture, et un endroit
calme ou s'allonger sans
distraction.

Durée : 3 ou 5 minutes.

\_

Preparation : 3 minutes de

.

4 A

Exercice : Respiration « Boom ».

* Inspirez par la bouche le plus d’air possible
dans votre poitrine mais ne forcez pas

3| * Gardez l’air dans vos poumons pendant 5 a
10 secondes

« Expulsez I'air avec vigueur et d’un seul coup

Retour a ’lhomeéostasie : Rester allongé, les

yeux fermeés, pendant quelques instants pour
ramener la respiration a la normale.

Bénefices : Elle permet de retrouver un
etat de calme en gquelques minutes lors
de situations stressantes. Permet de
créer de 'espace dans la cage
thoracique et réduit considérablement
'anxiéte et le stress.

Récurrence/Timing : A chaque fois que
VOus en ressentez le besoin.

Note : Vous pouvez également pratiquer assis,
les pieds a plat au sol, la colonne vertébrale droite
et les mains sur vos cuisses ou sur votre bureau.
NE JAMAIS faire d’exercices de respiration dans un

\_ %

LIBERE LA PRESSION ET CALME L’ANXIETE AVEC UNE EXPIRATION

EXPLOSIVE.

k bain ou immergé dans l'eau.

~

%

VOIR VIDEO @2@@2



PROTOCOLE RY9 (==

SANTE : RESPIRATION UJJAY

& A

enefices : Calme le systeme nerveux et
/ \ favorise un état de relaxation profonde.
. o . Permet de detendre le nerf vague.
/ \ Exercice : Respiration « Ujjay ». Améliore la concentration, stabilise le
Préparation : Aucune. « Appliquez une contraction légere dans le rythm,e cardiaque et aide a réguler la
, fond de votre gorge température du corps.
Equipement : Aucun. L L : , - _
> 1 * Pendant lI'inspiration ou l'expiration ou le 3] Note : Complémentaire & de nombreux exercices
Duree : Variable. deux de respiration (ex : R6, R7, R10). NE JAMAIS faire
. d’exercices de respiration dans un bain ou immergeé
Récurrence/Timing : A  |nspiration et expiration par le nez ou par la \ /
chaque fois que vous en bouche a votre choix
Kressentez 15 [oEEEI. j * Vous entendrez ’air circuler dans votre gorge
Retour a ’lhomeéostasie : Reprenez vos
activites tout en restant attentif a votre
respiration.

\_ v

RESPIRE EN PROFONDEUR, TROUVE TON CALME INTERIEUR. VOIR VIDEO @2@@2




PROTOCGOLE R10

SANTE : RESPIRATION NADI SHODANA

-

Préparation : S’assoir

a plat au sol et la colonne
vertébrale droite.

Equipement : Aucun.
Durée : Variable.

Récurrence/Timing : A
chaqgue fois que vous en
Kressentez le besoin.

confortablement, les pieds

~

.

-

E
respiration alternée.

Vous venez de terminer un cycle complet.

Q)ntinuez ainsi a votre rythme. /

~

xercice : Respiration « Nadi Shodana », la

Placez votre index et majeur entre vos sourcils.

Utilisez votre pouce pour boucher la narine droite et votre
annulaire pour la narine gauche.

Bouchez la narine droite avec le pouce et inspirez
doucement par la narine gauche.

Bouchez la narine gauche avec I'annulaire et expirez par la
narine droite.

Restez sur la méme narine et inspirez a nouveau par la
droite.

Bouchez la narine droite et expirez par la gauche.
Restez sur la méme narine et inspirez a nouveau par la
gauche.

RAPPEL DES
REGLES D’OR

4 A

UN SOUFFLE EQUILIBRE POUR ALIGNER LE CORPS, L’ESPRIT ET LES

EMOTIONS.

\_ %

Bénefices : A un effet direct sur
I'équilibre entre les hémispheres gauche
et droit du cerveau. Favorise I’lharmonie
entre difféerentes fonctions mentales et
emotionnelles. Calme le systeme nerveux
et induit une sensation de paix intérieure.
Aide a éliminer les toxines et clarifie
I'esprit. Favorise I'endormissement et un
sommeil réparateur.

Retour a ’homeéostasie : Reprenez vos
activités tout en restant attentif a votre
respiration.

Note : Dans I'exemple, jutilise la main droite mais
vous pouvez utiliser votre main gauche. Vous pouvez
en faire de maniére illimité O©Q.

VOIR VIDEO @2@@2



REGLES D’OR

PROTOCOLE Ri1 @8

SANTE : RESPIRATION YOGIC

-

Préparation : Pensez a
VOUS moucher avant de
commencer.

Equipement : Un coussin

une chaise.
Duree : 3 a 4 loops.

Récurrence/Timing : De
préféerence le matin, 2 a 5
fois par semaine.

.

pour s’assoir en tailleur ou

~

/Exercice . Respiration « Yogic ». \

%

Asseyez-vous confortablement, le dos droit :

 Respiration abdominale : Inspirez profondément par
le nez en gonflant votre ventre, puis expirez avec
vigueur.

* Respiration thoracique : Inspirez par le nez en —>

élargissant votre cage thoracique, puis expirez avec
vigueur.

 Respiration claviculaire : Inspirez par le nez en
levant légerement vos épaules et vos clavicules, puis
expirez en les abaissant avec vigueur.

Pour une respiration compleéete, combinez les trois étapes :
inspirez en remplissant d’abord le ventre, puis la poitrine, et
enfin les clavicules.

Faites 20 a 30 cycles et répétez 3 a 4 loops. Faites une pause
de quelques minutes entre chaque loop et observez votre
respiration ainsi que les sensations dans votre corps et votre

RESPIRE EN PROFONDEUR, TROUVE TON CALME INTERIEUR.

~

/Retour a ’homeostasie : Rester assis,
les yeux fermés, pendant quelques
minutes pour ramener la respiration a la
normale.

Bénéfices : Réduction du stress et de
’anxiété. Améliore la concentration, la
digestion, le sommeil et la récupération
globale du corps. Booste I'énergie,
améliore 'humeuir.

Note : Asseyez-vous la colonne vertébrale droite.
Reprenez une respiration normale entre chaque loop.
Détendez vous et observez (les yeux fermés)
pendant une a deux minutes avant de reprendre.
Pensez a vous moucher avant de commencer. NE
JAMAIS faire d’exercices de respiration dans un bain
ou immergé dans l'eau.

\_ v

VOIR VIDEO @2@@2



PROTOCOLE R12 (===

SANTE : RESPIRATION KAPALABHATI

/Préparation : Pensez a \ / \

vous moucher avant de Exercice : Respiration « Kapalabhati ».

commencer. - Asseyez-vous confortablement, le dos droit, et prenez

- - : une inspiration profonde par le nez
Equipement : Un coussin P b P

’ i ' » Expirez rapidement par le nez en contractant votre ventre
> A a_SSOIr en tailleur ou 3 achaque expiration (les expirations sont courtes et —
une chaise. actives). Les inspirations se font naturellement entre

chaque expiration

Duree : 3 a 4 loops. » Répétez plusieurs cycles (par exemple, 20 expirations

Récurrence/Timing : De (rj%%ggﬁz,eﬁrls prenez une inspiration profonde et expirez

préférence le matin, 2 a 5 \
« Commencez lentement et augmentez le rythme a mesure

\fois par semaine. / que vous vous sentez & l'aise
» Faites une pause de quelgues minutes entre chaque

loop. Détendez-vous et observez votre respiration ainsi
gue les sensations dans votre corps et votre esprit. Faites
20 a 30 cycles et répétez 3 a 4 loops

VOIR VIDEO \ /

PURIFIEZ VOTRE CORPS ET VOTRE ESPRIT EN QUELQUES RESPIRATIONS
PUISSANTES.

£

~

etour a ’homeostasie : Rester assis, les
yeux fermés, pendant quelques minutes pour
ramener la respiration a la normale.

Bénéfices : Désintoxication du corps,
ameliore la digestion, augmente I'énergie,
réduit le stress et 'anxiété, renforce les
muscles abdominaux, clarifie l'esprit en
eliminant les pensées parasites, améliorant
ainsi la concentration et la lucidité. Nettoie les
sinus et aide a prévenir les infections
respiratoires.

Note : Asseyez-vous la colonne vertébrale droite.
Reprenez une respiration normale entre chaque loop.
Détendez vous et observez (les yeux fermeés)
pendant une a deux minutes avant de reprendre.
Pensez a vous moucher avant de commencer. NE
JAMALIS faire d’exercices de respiration dans un bain
ou immergé dans l'eau.

%
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PROTOCOLES D’EXPOSITION AU FROID (F)

Consulter votre médecin pour connaitre les contre-
indications.

Lire les consignes de seécurité.

Ecoutez votre corps.

Ne forcez jamais.

Ne pratiquez jamais d'exercices de respiration dans l'eau
ou en conduisant un vehicule.

Evitez de cumuler trop d'exercices ou de protocoles.
Concentrez-vous sur une respiration et un protocole de
froid pendant quelques semaines pour en maximiser les
bienfaits.

Toujours avertir quelqu'un avant de vous exposer au
froid.

Limitez vos immersions a deux minutes maximum.
L'exposition au froid en intérieur est vivement conseillée.
Pratiquez toujours dans un environnement sur.

Ne prenez pas de drogue et ne buvez pas d’alcool avant
ou pendant I'exposition au froid.

67/



PROTOCOLE F1 @&

EXPOSITION AU FROID
PERFORMANCE : AVANT UN ENTRAINEMENT

4 A

Retour a ’lhomeéostasie : Se sécher
\ completement, puis augmenter

/Exercice : Bain ou douche froide.

doucement la température corporelle
/ \ Durée - en marchant ou en faisant du vélo a un
2 : : : ' rythme Iéger (20% de la capacité).
Zrepahr'atlon - 2 minutes e Bain : Immersion complete (jusqu’au cou) pendant 1
>| € conerence — inut i débutant : 30 des). — L e
- minute maximum (debutant : 30 secondes) Bénéfices : Retarde la surchauffe des
cardiaque... « Douche : 5 minutes : : :
) mitochondries pendant I'effort.
Equipement : Bain froid Récurrence/Timing : 20 minutes avant le Augmentation des performances
ou douche froide. début de I'’échauffement de I’entrainement. jusqu’a 16 %.
Tempeérature : La plus ) _
froide supportable (débutant Precautions : Ne pas tester en
: commencer a 12°C et réduire competition sans avoir etabli une
progressivement jusqu'a 3°C). routine a I'entrainement.

k / Note : NE JAMAIS faire d’exercices de
krespiration dans un bain ou immergé dans I'eau. /

@2@@2

PREPAREZ VOS MITOCHONDRIES ET BOOSTEZ VOTRE ENERGIE
POUR DES PERFORMANCES OPTIMALES.



PROTOCOLE F2 @GE9

EXPOSITION AU FROID :
PERFORMANCE : PENDANT UN ENTRAINEMENT

/Retour a ’homéostasie : Non \

/Exercice - Boire un « Slurry », boisson \ applicable.
d’eau et de glace concassée. e . _
\ , | | Bénéfices : Refroidissement interne,
)(Préparation - Aucune Duree : Ne pas boire trop vite. augmentant ainsi la performance.
preparation requise, se B Récurrence/Timing : Consommer une fois, —
fait pendant I'exercice ou juste avant ou pendant I’entrainement. Precautions : Augmenter
juste avant. K / progressivement la quantité de liquide,
_ | commencer avec 100 ml et ajuster
EqL_upemelnt - SlUing > selon ce qui apporte le plus de
(boisson d'eau et glace bénéfices. A boire doucement pour ne
coNcassee). pas se faire mal a I'estomac.
K‘I‘empérature : -2°C. /
Note : NE JAMAIS faire d’exercices de
k respiration dans un bain ou immergé dans 'eau. /
STIMULEZ VOTRE ENDURANCE ET AMELIOREZ VOS PERFORMANCES @2©®2

PENDANT L'ENTRAINEMENT.



PROTOCOLE F3 &9

EXPOSITION AU FROID :
PERFORMANCE : APRES UN ENTRAINEMENT

/Exercice : Bain ou douche froide. \ / \
f \ Durée d’exposition : 1 4 2 minutes. Retour a 'homeostasie : Se secher
Préparation : Retour au Ré C . completement avec une serviette et
écurrence/Timing : . . . ,
- —> ratiguer 3 a 5 minutes de cohérence
calme avec 2 minutes de » En entrainement : Attendre 4 heures Eardiqaqu o
coherence cardiaque. avant I'exposition au froid pour '
. — maximiser les gains en hypertrophie —r : L1 , . L
ou douche froide. minutes aprés I'effort pour retarder . : _ . .
, _ linflammation Precautions : Ne testez jamais en
Te?1perature . Entre 6 et compétition sans avoir d'abord établi
!O C. / une routine a l'entrainement.

Note : NE JAMAIS faire d’exercices de

krespiration dans un bain ou immergé dans 'eau. /
ACCELEREZ LA RECUPERATION ET OPTIMISEZ VOS PERFORMANCES ODocoz
APRES L'ENTRAINEMENT.




PROTOCOLE 4 @S9

EXPOSITION AU FROID
SANTE : GESTION STRESS ET ANXIETE

/ \ /Exercice : Bain ou douche froide. \ / \

Retour a ’lhomeéostasie : Se sécher
Préparation : 2 minutes Duree d’exposition : avec une serviette et pratiquer 3 a 5
de cohérence cardiaque. * Bain : 1 a2 minutes d'immersion minutes de cohérence cardiaque.

> jusqu’au cou
Equipement : Bain froid N - Deuens -1 &S mliivies Bénéfices : Libération de dopamine et
ou douche froide. D i D orée I —s!  d'endorphines, amélioration de la
écurrence/Timing : De préférence le : .
. . {E0 _ i _ _ gestion de la réponse au stress.

Temperature 19 C pour matin, 2 & 3 fois par semaine.
les débutants, a réduire Précautions : Commencer
graduellement a 5-8°C progressivement, privilégier le plaisir
pour les pratiquants plutot que la performance.
regu“ers' Note : NE JAMAIS faire d’exercices de respiration

k / k dans un bain ou immergé dans I'eau. /

MAITRISEZ LE FROID POUR APAISER STRESS ET ANXIETE, ET
BOOSTEZ VOTRE SANTE AU QUOTIDIEN.

@2@@2



PROTOCOLE F5 =

EXPOSITION AU FROID
SANTE : PERTE DE POIDS /Retourél’homéostasie : Ne pas se \

sécher immédiatement et laisser le
corps revenir naturellement a la

température normale en 10 a 15 minutes
/ \ pour maximiser la dépense énergeétique.
Préeparation : 2 minutes
de cohérence cardiaque. / \ Bénéfices : Augmentation de la
thermogenese et de la dépense
L. : : Exercice : Bain ou douche froide. . o
>  Equipement : Bain froid energetique.
ou douche froide. N DureeBd.e).(gc‘)e;.lglop :t . | Précautions : Un développement
Température : Entre 12 juasgu.’auacou MILEES CHMMETSION suffisant de la graisse brune est
et 16°C. o> Douche : Cibler le haut du dos, le cou | S necessaire pour optimiser la de,pense
et les épaules pendant 2 a 10 minutes energethue. Il est recomm.ande de
k / suivre le protocole de gestion du stress

pendant 3 semaines avant de

Récurrence/Timing : 4 a 6 fois par
commencer ce protocole.

semaine.

Note : Les bains froids, associés a une
k / alimentation équilibrée, peuvent booster la perte
de poids.NE JAMAIS faire d’exercices de
respiration dans un bain ou immergé dans |'eau.

STIMULEZ VOTRE METABOLISME ET FAVORISEZ UNE PERTE DE \- /
POIDS NATURELLE. Uocoz




PROTOCOLE F6 @GS

EXPOSITION AU FROID
SANTE : AMELIORATION DU SOMMEIL

/Retour a ’homeéostasie : Se sécher \

avec une serviette et pratiquer 5 minutes
) _ : de cohérence cardiaque.
Preparation:3 a5
minutes de coherence / \ Bénéfices : Prépare le corps au
rdiaque. : : o . | qrace 2 Aqe -
X cardiaque Exercice : Bain ou douche fraiche a somrr]ell grace a une légere baisse de la
x temperature corporelle.
L. : tiede.
Equipement : Bain ou g Précautions : L'eau doit étre fraiche et
douche. Durée d’exposition : - L eau oIt etre Traiche €

Température : Entre 15

ke’[ 20°C.

/

o 2 a5 minutes d'immersion jusqu’au
cou ou partielle.

Récurrence/Timing : 30 a 60 minutes

non froide, pour éeviter I'activation du
systeme sympathique, ce qui risquerait
de stimuler éveil et vigilance.

Note : Refroidissement de la piéce.

Une autre maniere d'améliorer votre sommeil est
de maintenir la température de votre chambre

kavant le coucher. /

entre 16 et 19°C, ce qui favorise un sommeil

kprofond et réparateur. /

FAVORISEZ UN SOMMEIL PLUS PROFOND ET REPARATEUR NATURELLEMENT.

@2@@2



PROTOCOLE F7 S

EXPOSITION AU FROID
ENERGIE : AMELIORATION DE L'HUMEUR

/Retour a ’homeéostasie : Reprenez vos \

activités tout en restant attentif a votre
/ . : . \ respiration.
Preparation:3 a5

minutes de coherence / \ Bénéfices : Recentre I'attention sur le
cardiaque. : : A irati

S . Exercice : Contact des mains et du controle de la reSp'rGI‘;"O” ,e; de la I
. . _ visage avec I'eau froide. temperature corporelle, reduisant les
Equipement : Eau froide N préoccupations externes.
du lavabo. Durée d’exposition :

Précautions : L'eau doit étre fraiche,

) : o Pendant 1 minute, alternez entre : ~= _
Temperature : Aussi passer les mains sous I'eau froide et | : pas froide, pour éviter d'activer le
froide que le lavabo le éclabousser votre visage. Systéme Sympathique, ce CIUI pourrait
permet. stimuler I'éveil et la vigilance.
k / Récurrence/Timing : 1 a 2 fois par Note : La douche froide éléve les bienfaits du
kjour ou plus selon vos besoins. / froid & un niveau supérieur. N'hésitez plus, lancez-
kvous ! /

FAITES LE PLEIN D’ENERGIE ET BOOSTEZ VOTRE HUMEUR. @2@@2



PROTOCOLE F8 =

EXPOSITION AU FROID
ENERGIE : PERFORMANCES AU TRAVAIL

/Retour a ’homeéostasie : Reprenez vos \

activités tout en restant attentif a votre
. : . respiration.
Preparation:3 a5
minutes de coherence / \ Bénéfices : Recentre l'attention sur la
rdiaque. _ _ . L ;

X cardiaque Exercice : Contact des mains et du ][es_|:|>_|rat|oln et Ia_temdperature corlporelle,
. | visage avec I'eau froide. acl |t§nt a gestion du strgss et e
Equipement : Lavabo ou N maintien de la concentration, plutét que
douche. Duree d’exposition : de se laisser distraire par des

° Lavabo : 1 a 2 minutes, alterner entre réoccupations extérieures. Renforce
Température : Aussi - | - P e '

mp mains sous l'eau froide et > également la résilience.
froide que le lavabo ou la éclaboussures d'eau froide sur le
douche le permettent. visage Note : La douche froide éléve les bienfaits du
k / o Douche : 1 a 2 minutes froid a un niveau supérieur. N'hésitez plus, lancez-
. . . . : !
Récurrence/Timing : 1 4 2 fois par YOUS

Kjour, selon vos besoins. / k /

OPTIMISEZ VOTRE ENERGIE, MAXIMISEZ VOS PERFORMANCES. @2@@2



PROTOCOLE F9 @&

EXPOSITION AU FROID
ENERGIE : BOOST D’ENERGIE
/Retour a ’homéostasie : \

 Option 1 : Séchez-vous, habillez-vous,
puis pratiquez 2 minutes de cohérence

cardiaque.
* Option 2 : Terminez par 30 secondes d'eau

Préparation : 3a 5 chaude pour favoriser le retour a la
minutes de cohérence / \ température normale, suivi de 2 minutes de
X cardiaque. Exercice : Contact des mains et du coherence cardiague.

Equipement : Douche visage avec l'eau froide. Bénéfices : Recentre I'attention sur la

froide. Durée d’exposition : respiration et la température corporelle,
) _ 1 2 2 minutes. facilitant la gestion du stress et le

Temperature : Aussi , R 3] maintien de la concentration, plutét que

froide que vous pouvez la Recurrence/Timing : A tout moment de se laisser distraire par des

tolérer. de la journee, avant une tache préoccupations extérieures. Renforce

k / Importante ou pour surmonter une également la résilience.

baisse d'énergie.
k / Note : La douche froide éléve les bienfaits du

froid a un niveau supérieur. N'hésitez plus, lancez-
vous !

\_ /

L’ENERGIE DONT VOUS AVEZ BESOIN, QUAND VOUS EN AVEZ BESOIN. @2@©2




PROTOCOLE F10 =5

EXPOSITION AU FROID ,
ENERGIE : AMELIORATION DE LA RESILIENCE

/ Retour a ’lhomeéostasie : \

Séchez-vous avec une serviette, puis
pratiquez 3 a 5 minutes de cohérence
/ . : , \ cardiaque. Accuelllez les frissons
Preparation : 2 minutes comme une réaction naturelle du
de cohérence cardiaque. / \ Orocessus.
: Exercice : Bain froid ou douche froide.
|  Equipement : Bain froid Durée d’exposition : Bénéfices : Apprenez a gérer le stress
ou douche froide. — o Bain : 1 a3 minutes dimmersion extérieur et a en tirer proflt gréce ala
Température : Entre 2 et jusqu’au cou. respiration et au froid, plutot que de le
5°C (pour les débutants : o Douche : 1 a 5 minutes. subir.
commencez a 10°C). . :
Récurrence/Timing : 1 a 5 fois par Precautions : Commencer
k / semaine, selon 'lhumeur. progressivement, il s'agit d'un moment
de plaisir partagé, non d'une
k / competition.
Note : NE JAMAIS faire d’exercices de

krespiration dans un bain ou immergé dans I'eau. /

RENFORCEZ VOTRE RESILIENCE PHYSIQUE ET MENTALE POUR UNE ENERGIE @
DURABLE. 20002




PROTOCOLE Fi11 =5

EXPOSITION AU FROID
SANTE : LONGEVITE /Retourél’homéostasie: \

Séchez-vous avec une serviette, puis
pratiquez 3 a 5 minutes de cohérence

cardiaque. Accuelllez les frissons
K \ comme une réaction naturelle du

Préparation : 3a 5 processus.
minutes de cohérence K \
cardiaque. Exercice : Bain froid ou douche froide. Bénéfices : Libération de
> . | | Durée d’exposition : noradréna.line, de o!o_pamine et
Equipement : Bain froid BN o Bain - 1 4 2 minutes dimmersion d’endorphines, améliorant la gestion du
ou douche froide. jusqu’au cou. stress et favorisant la longeévité.
Température : Entre 3 et > Douche : 1 a 5 minutes. Opfti_misat'ion dc? la (_:irculatio_n sanguine,
10°C. ’ __ o —> fa}q|l|tgnt _I oxygenatlpn des tissus et
k j Récurrence/Timing : De préférence le I'élimination des toxines.
matin, 2 a 5 fois par semaine.
Precautions : Commencez

k J progressivement en privilégiant le plaisir
plutot que la performance.

Note : NE JAMAIS faire d’exercices de
krespiration dans un bain ou immergé dans 'eau. j

VIVRE MIEUX, PLUS LONGTEMPS. Uocoz



PROTOCOLE F12 =5

EXPOSITION AU FROID
SANTE : MALADIE DE RAYNAUD NIV 1

/ Retour a ’lhomeéostasie : \

Reprenez vos activités tout en restant
/ \ attentif a votre respiration.
Preparation : 3 minutes Bénéfices : Aide a rétablir |a circulation
de cohérence cardiaque. / \ sanguine et a retrouver la sensibilité
Exercice : Tremper vos mains et vos dans les zones engourdies.
>l Equipement : Bol d’eau pieds dans un bol d’eau froide.
froide. —>  Durée d’exposition : Précautions : Faites-le
Température : Entre 5 et ° 15 secondes a 1 minute progressivement, en arrétant des que la
15°C.. ) __ douleur apparait. Reprenez le
Récurrence/Timing : De préférence le = = lendemain.
matin, 2 a 5 fois par semaine. P |
Note : Ne forcez jamais, c’est un travail de
longue haleine qui demande de la patience.
Commencez, si nécessaire, par 10, 20 ou 30
k / secondes au début. L'objectif est de reparer les
zones ayant perdu de la sensibilité et de réactiver
progressivement le réseau vasculaire en amenant

kun peu plus de sang a chaque fois. /
SOULAGEZ LES SYMPTOMES DE RAYNAUD ET AMELIOREZ
VOTRE CIRCULATION, UN PETIT PAS A LA FOIS. @2@@2



PROTOCOLE1 MIXTE (M)

Consulter votre médecin pour connaitre les contre-
indications.

Lire les consignes de seécurité.

Ecoutez votre corps.

Ne forcez jamais.

Ne pratiquez jamais d'exercices de respiration dans l'eau
ou en conduisant un veéhicule.

Evitez de cumuler trop d'exercices ou de protocoles.
Concentrez-vous sur une respiration et un protocole de
froid pendant quelques semaines pour en maximiser les
bienfaits.

Toujours avertir quelqu'un avant de vous exposer au
froid.

Limitez vos immersions a deux minutes maximum.
L'exposition au froid en intérieur est vivement conseillée.
Pratiguez toujours dans un environnement sur.

Ne prenez pas de drogue et ne buvez pas d’alcool avant
ou pendant l'exposition au froid.

80




PROTOCOLE M1

RAPPEL DES
REGLES D’OR

SANTE : RENFORCEMENT DU SYSTEME IMMUNITAIRE

minutes de cohérence
cardiaque + 3 loops de
>l respiration « Guided
breathing o2co2 » (R1).

Equipement : Bain froid
ou douche froide +
application o2co?2.

uO°C.

/Préparation :3ab \

Tempeérature : Entre 3 et

%

3

/Exercice : Bain froid ou douche froide. \

Durée d’exposition :

o Bain : 1 a 2 minutes d'immersion
jusqu’au coul.
o Douche : 1 a5 minutes.

Récurrence/Timing : De préférence le
matin, 3 a 5 fois par semaine.

\_ %

FAITES LE PLEIN D’ENERGIE ET BOOSTEZ VOTRE HUMEUR.

/ Retour a ’homéostasie : Séchez-vous \

avec une serviette, puis pratiquez 3 a 5
minutes de cohérence cardiaque. Accueillez
les frissons comme une réaction naturelle
du processus.

Bénéfices : Libération de noradrénaline, de
dopamine et d’endorphines, améliorant la
gestion du stress et favorisant la longévite.
Optimisation de la circulation sanguine,
facilitant l'oxygénation des tissus et
I'élimination des toxines.

Précautions : Commencez en douceur, en
mettant I'accent sur le plaisir plutot que la
performance.

Note : En cas de contact avec des personnes
malades, faites plusieurs séances courtes de
"Guided Breathing 02co2" dans la journée pour

limiter le risque de tomber malade.

X Y

@2@@2







