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RESPIRATION RAFRAÎCHISSANTE– Sitali pranayama 

 
              BIENFAITS 

 
 Enlève l’excès de chaleur du corps 

 Rafraîchit tout le corps 

 Aide à la digestion 

 Réduit la sensation de faim et de soif 

 Réduit pression sanguine 

 
   
1. S’asseoir tranquillement dans une position confortable, le dos bien droit, les 
jambes relâchées. Si besoin poser des coussins sous votre fessier et vos genoux. 
 
2. Sortir la langue de votre bouche, et former un tube avec votre langue (un 
« U »), inspirer l’air comme si on le buvait en étirant la tête légèrement  vers le 
haut.  
Si trop difficile,  pointer la langue vers le nez en gardant la bouche légèrement 
ouverte u alors préférer la variante kaki mudra (voir explications ci-dessous). 
 
3. Puis rentrer la langue, fermer la bouche, pencher légèrement la tête vers le 
bas, menton contre la gorge, [ou faire Jalandhara bandha, si connu, en 
appuyant fermement le menton dans le creux du cou] et expirez 
longuement, lentement par le nez. 
4. Répéter le cycle plusieurs fois (5, 10 ou 20 fois). Arrêter dès gêne ou 
inconfort. 
 
Ce pranayama être pratiquer à tout âge, et peut être l’occasion d’un jeu en 
famille. 
 
Très recommandé par temps chaud. 
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RESPIRATION RAFRAÎCHISSANTE– Kaki mudra 
 

 
 
    BIENFAITS 
 
 Rafraîchit la peau 

 Réduit imperfections du visage 

 Aide à digérer 

 
    
 

 
1. S’asseoir tranquillement dans une position confortable, le dos bien droit, les 
jambes relâchées. Si besoin poser des coussins sous votre fessier et vos genoux. 
 
2. Former un bec de corbeau avec les lèvres (comme si on allait siffler). La 
langue reste donc à l’intérieur de la bouche. 
Inspirer lentement, longuement par la bouche. 
 
3. Puis fermer les lèvres, pencher légèrement la tête vers le bas, menton 
contre la gorge, [ou faire Jalandhara bandha, si connu, en appuyant 
fermement le menton dans le creux du cou] suspendre le souffle (un petit 
temps confortable) 
4. Enfin expirer longuement, lentement par le nez. 
5. Répétez le cycle plusieurs fois (5, 10 ou 20 fois). Arrêter dès gêne ou 
inconfort. 
 

Ce pranayama être pratiquer à tout âge, et peut être l’occasion d’un jeu en 
famille. 
 
Très recommandé par temps chaud. 
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Mandala à colorier 
 
 
 

 



 
www.yogafleur.com       Le yoga un moment pour soi 

(Copyright : Jacinthe Stefanovic. Tous droits réservés) 
 

 16 16 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


