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La paille
Exercice de respiration

Dispositif 

Utilisation d'une paille

Age 

Tout âge, adaptable en fonction du niveau de
compréhension et de capacité des
participants

Durée 

Variable, selon les besoins ou les objectifs
de l'exercice

Objectifs 

Améliorer la capacité respiratoire

Renforcer la coordination entre la respiration
et la phonation

Favoriser la conscience de la colonne d'air et
du contrôle respiratoire



01
Déroulement
Allongé par terre : respirer par le ventre et souffler

Exercice assis, avec une paille dans la bouche : Souffler dans la paille, avec un débit d’air constant, régulier
et aller jusqu’au bout.

Ajouter un son dans la paille, avec une vibration des cordes vocales.

Faire une tierce dans la paille en pensant bien à sa colonne d’air.

En option, demander aux participants d'accompagner le son produit par la paille d'un geste de la main pour
renforcer la connexion entre le geste et la phonation.

02
Exemples de formes à créer
Variation du débit d'air dans la paille pour travailler la régulation de la respiration

Utilisation de différentes longueurs de paille pour explorer les variations de résistance respiratoire

Intégration de mélodies simples à reproduire en utilisant la paille et la voix

03
Variante
Pour les enfants plus jeunes, utiliser des exercices ludiques comme souffler des petites billes ou des
plumes à travers la paille pour rendre l'exercice plus amusant et stimulant.
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Le voyage de Chichi-Hoho
Exercice de respiration et d'expression vocale

Dispositif 

Aucun matériel nécessaire

Age 

Adapté à tous les âges

Durée 

Variable, selon les besoins et l'objectif de la
séance

Objectifs 

Développer la conscience de la respiration
abdominale et de la cage thoracique

Explorer les différentes qualités vocales et
émotionnelles

Renforcer la connexion entre la respiration et
l'expression vocale

Favoriser la créativité et l'expression
artistique



01
Déroulement
Commencer par une brève relaxation et une mise en condition en position assise ou debout, avec une
attention particulière portée sur la respiration.

Expliquer et démontrer l'exercice en encourageant les participants à observer et à ressentir leur respiration.

Pratiquer la respiration contrôlée en plaçant une main sur le ventre pour sentir l'élévation et l'abaissement
pendant l'inspiration et l'expiration.

Prononcer sur l'expiration le son 'Chichi' en maintenant la respiration contrôlée, puis sur une autre
expiration le son 'Ohoho'.

Explorer différentes modulations de la respiration et de la voix en suivant les indications suivantes :
Respiration essoufflée, Respiration triste, Respiration joyeuse (en évitant de rire), Respiration détendue,
Respiration en colère, Respiration méprisante, Respiration malade (ou chez le docteur).

Encourager les participants à ressentir et à exprimer les émotions associées à chaque type de respiration,
en les invitant à utiliser leur imagination et leur créativité.

Répéter plusieurs fois l'exercice en variant les modulations de la respiration et en encourageant les
participants à explorer de nouvelles nuances vocales.

02
Exemples de formes à créer
Chant sur la respiration joyeuse

Monologue sur la respiration en colère

Improvisation théâtrale sur la respiration essoufflée

Lecture expressive sur la respiration triste

03
Variante
Pour les enfants, ajouter des éléments ludiques comme des gestes ou des déguisements pour renforcer
l'aspect ludique et stimuler l'imagination.
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Exploration des résonateurs
faciaux

Exercices de résonateurs

Dispositif 

Aucun dispositif requis

Age 

Adapté à tous les âges, enfants et adultes.

Durée 

Variable selon les besoins et le niveau des
participants, généralement de 10 à 20
minutes.

Objectifs 

Prendre conscience des différentes parties
du visage utilisées comme résonateurs pour
la voix.

Explorer la connexion entre les mouvements
et les sons produits.

Développer la souplesse et la capacité
d'expression vocale.

Encourager la créativité et l'imagination.


