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1. Prendre une paille, et souffler des petits coups brefs dedans.
2. Souffler dans une paille le plus longtemps possible.
3. Souffler de petits coups brefs dans une paille plongée dans un verre d’eau.
4. Souffler le plus longtemps possible dans une paille plongée dans un verre d’eau.
5. Bailler bien fort, en gardant la bouche bien fermée (bâillement poli). 
6. Ouvrir la bouche contre-résistance, c’est-à-dire avec le poing qui vient pousser fort sous le menton. Tenir au moins 5 secondes avant de relâcher.
7. Avaler la salive les joues gonflées.
8. Avaler la salive bouche ouverte.
9. [bookmark: _GoBack]Tirer la langue, la coincer entre les dents ou entre les gencives, et avaler la salive.
10. Tirer la langue, l’attraper avec une compresse pour la tirer le plus possible en avant, puis avaler la salive. 
11. Se mettre en apnée pendant 5 secondes, puis pendant 10 secondes, et enfin pendant 15 secondes.
12. Déglutition en apnée : 
 Inspirer brièvement par le nez
 Bloquer la respiration, poumons pleins 
 Baisser le menton vers la poitrine
 Serrer fort les lèvres et avaler la salive en exagérant
 Expirer fort.
13. Répéter bien toniquement, en exagérant sur le son KRRR : AKRA AKREU AKRE AKRAN AKRIN AKRO AKRI AKRU AKROU
14. Debout, une main sur le ventre, baisser légèrement le menton sur la poitrine et prononcer « AK AK AK » bien toniquement, en contractant le ventre.
15. Mettre la main devant la bouche, et souffler fort, comme pour faire de la buée, bien toniquement.
16. Laisser passer du souffle à travers la gorge, comme pour faire de la buée, puis l’arrêter en bloquant, en serrant fort dans la gorge, mais en gardant bien la bouche ouverte. Après quelques secondes de blocage, relâcher sur un « A » fort.
17. Répéter des « A » brefs, toniques et forts.
18. Tousser plusieurs fois de façon bien tonique, et racler la gorge de façon bien tonique également, puis cracher les sécrétions qui remontent si besoin.
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