Flute Pedagogic Method - Nozomi Kanda

Six exercices de respiration pour les fliitistes
Pour enrichir votre son, votre souffle, et votre expressivité musicale
Introduction

Apres de nombreuses années d’expérience, je suis convaincue que jouer de la fllite, c’est avant tout
respirer. La profondeur du souffle, sa prise, sa libération... tout influence le timbre. En japonais, le
mot "souffle" contient le caractere du "cceur/esprit" — un bel écho a la dimension intime et
artistique de notre respiration.

Voici six exercices que je recommande a tous les niveaux.

1. Souffle avec résistance — L’exercice du tuyau

La flGite n’offre aucune résistance, contrairement aux instruments a anche. Il est donc utile de créer
une résistance volontaire.

Utilisez un jouet souffleur (ou modifiez-le avec de I’aluminium pour plus de poids) pour faire flotter
une balle a hauteur constante.

Objectif : maintenir la balle stable le plus longtemps possible.
Excellent aussi pour les fliitistes piccolo.



https://www.youtube.com/watch?v=bfX60Iokon0

Flute Pedagogic Method - Nozomi Kanda

2. Respiration abdominale naturelle — Le “halétement
du chien”

Un exercice ludique inspiré de la respiration d’un chien essoufflé.
Penchez-vous en avant ou mettez-vous a quatre pattes.

Relachez la bouche comme pour dire "ha", et expirez par courtes
impulsions rythmées, en engageant I’abdomen. Ne forcez pas
I’inspiration — elle viendra d’elle-méme.

Rythme : Métronome a 120 bpm, 2 expirations par temps (croches).
Amusant et tres efficace pour activer la respiration basse.

3. Respiration de soufflet — Intensité et conscience du corps

Exercice inspiré du yoga et des soufflets de forgeron.
Assis(e), expirez par le nez en contractant le ventre, puis relachez pour inspirer.

Répétez 10 fois, puis a la 10e inspiration, respirez profondément et retenez votre souffle le plus
longtemps possible.

Astuce : le ventre doit bouger comme un symbole de I’infini (), sans pause.
Idéal pour développer la capacité pulmonaire et la conscience corporelle.

4. Respiration “ascenseur” — Image intérieure pour se
détendre

Un exercice visuel et relaxant.

Inspirez profondément par le nez, puis expirez lentement par la
bouche, en imaginant un ascenseur qui descend depuis le centre de la
gorge, a travers la poitrine, I’abdomen, puis entre les jambes.

Accompagnez le mouvement avec une main.
Fermez les yeux pour mieux visualiser.

Faites-le 10 fois, lentement. Cela aide a réduire le stress et a améliorer /
la projection sonore dans les aigus.

/
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5. Respiration 1:4:2 — Maitrise et endurance

Technique traditionnelle du yoga pour augmenter le souffle et la concentration.
Respirez par le nez selon un rythme 1:4:2 :

e Inspirez 5 secondes

*  Retenez 20 secondes

*  Expirez 10 secondes
Ceci est un cycle. Répétez 5 fois.

Augmentez les durées progressivement (6-24-12, etc.).
Restez assis(e) et détendu(e). Ne bougez pas.

6. Respiration de marche himalayenne — Souffle en mouvement

Méthode méditative a faire en marchant. Commencez par expirer. Marchez au rythme du souffle :
* 4 pas: expirez—expire—expire—expire

e 4 pas: inspire—inspire—inspire—inspire
(recommencez 2 fois)

Puis passez a 5 pas, puis 6, etc.
Si cela devient difficile, arrétez-vous et recommencez a 4 pas.

Excellente méthode pour renforcer I’endurance cardio-respiratoire et développer la sensation du
souffle, essentielle pour le contréle du timbre.

Trois exercices de relaxation pour fliitistes
Libérez votre corps, ouvrez votre son
Introduction

Lors d’un stage d’été au conservatoire, j’ai suivi un s€minaire sur le corps. Les exercices étaient
simples et agréables, mais surtout... mon son s’est nettement amélioré des la reprise des cours !

Jouer d’un instrument, ce n’est pas seulement une question de technique — c’est aussi un acte
physique. Corriger une posture, relacher une tension... et le son prend une toute autre ampleur.

Apprendre a relacher le corps, c’est donc une partie essentielle de la pratique musicale.
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1. Equilibre sur une jambe — Retrouver I’alignement naturel
Exercice inspiré du yoga et utilisé pour développer la concentration :

Fermez les yeux et tenez-vous sur une jambe.
Vous pouvez utiliser les bras pour 1’équilibre.

L’ objectif est de permettre au corps de retrouver son axe naturel. Avec le
temps, vous sentirez votre centre de gravité descendre, votre posture
s’enraciner.

Chez certaines femmes, la posture naturelle est cambrée, avec le bassin
vers I’arriere (“posture du canard”). Cela comprime la base des poumons
et complique I’exercice.

Imaginez que vos organes se posent doucement au creux du bassin —
votre dos s’alignera de lui-méme.

Quand le bas du corps est stable, le haut devient plus libre. Et cela change la facon de se tenir... et
de jouer.

2. Détente des épaules — Cercles des bras & conscience des omoplates

La tension dans les épaules empéche le son de circuler. Voici un exercice simple a faire seul(e) :
. Faites des cercles lents avec les bras (vers 1’avant, I’arriere, etc.)
*  Ne vous concentrez pas sur les mains, mais sur la racine du bras, pres des omoplates.
Pas de gestes brusques ni rapides. L’objectif est de sentir le mouvement de I’omoplate.

Vous pouvez placer une main dans le dos ou utiliser un mur pour percevoir les mouvements.
Apres quelques minutes, relachez les bras — vous pourriez sentir qu’ils sont “reconnectés’ a votre
corps.

Comprendre que les bras sont suspendus au tronc (comme des cintres) évite de soulever avec les
épaules. On soutient mieux 1’instrument et on joue avec plus de liberté.

Si vous n’étes plus tout jeune : respectez vos limites ! L’objectif est la conscience, pas la
performance.

3. Ouvrir le haut du corps — Retrouver ’espace

Ce dernier exercice se fait a deux, et permet de retrouver la sensation d’espace, souvent perdue
quand on reste trop concentré sur une partition ou un écran.

Comment faire :
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o Une personne est assise sur une chaise, I’autre se tient a ses cOtés.
e  La personne assise tend un bras vers le partenaire, qui soutient le poignet.
. Avec I’autre main, elle touche la base de son cou (entre les clavicules).

e  FElle tourne lentement la téte vers le bras tendu et regarde le partenaire dans les yeux. Puis
elle tourne la téte de 1’autre coté.

o Ressentez les mouvements de la téte, des épaules, de la colonne.

Cet exercice révele ’ampleur du champ visuel et la dynamique du haut du corps.
Apres cela, les éleves tiennent leur instrument de maniere plus fluide, avec des gestes plus ouverts.

Essayez, et redécouvrez la liberté du corps dans le jeu musical.



