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Introduction   

La devise de chorale pulmonaire thérapeutique telle que 
Respire-Chœur 

Ici, il n'y a pas de fausses notes, il n'y a que du 

plaisir. Nous sommes là pour faire circuler l'air, 

bouger ensemble et partager notre joie. 

Chantez à votre rythme, respectez votre souffle, et 

surtout, amusez-vous ! 
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Onglet 1 

 
Normes de sécurité et directives pour les 
choristes en virtuel 
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Note importante : 

Pour votre sécurité, nous 

demandons de prévenir en cas 

d’absence : être informé au 

préalable rassure le groupe, car on 

s’inquiète lors d’absence sans 

notification. 

Par téléphone : 

Par courriel : 

En cas de maladie, il est possible 

de participer ou d’assister à la 

séance par vidéoconférence en 

suivant les étapes à la page 

suivante. 
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Si vous utilisez un mode hybride (présentiel et virtuel en même temps), voici 
quelques consignes pour une meilleure harmonisation de la séance à distance : 

 

Participation par vidéoconférence 🖥 
Une belle opportunité de ne rien manquer si vous 
ne pouvez pas vous déplacer ! 
 
En 5 étapes simples : 

1. Cliquez sur le lien d'invitation reçu dans 

votre courriel de rappel. 

2. Connectez-vous : Lancez l'application Zoom OU 

cliquez sur « Rejoindre depuis votre navigateur ». 

3. Identifiez-vous : Entrez votre prénom et 

votre nom pour que l'équipe puisse vous 

saluer. 

4. Activez : Cliquez sur « Rejoindre avec la 

vidéo » puis « avec l'audio de l'ordinateur ». 

5. Patientez : L'équipe vous accueillera dans 

la salle d'attente d'ici quelques instants. 

⚠ RÈGLE D'OR : FERMEZ VOTRE MICRO (🎙  ) 

Pour éviter les échos chaotiques causés par le 

délai Internet (la latence), votre microphone doit 

rester éteint (icône barrée en rouge en bas à 

gauche de votre écran). 

Vous entendrez parfaitement le ou la chef de 

chœur ainsi que la musique, et vous pourrez 

chanter à pleine voix chez vous, en toute confiance! 
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Onglet 2 : 

 

Échauffements physiques, vocaux et de relaxation 
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Posture pour chanter     
 

 
La position du chanteur est fondamentale pour libérer la 

respiration et favoriser la création de sons sans tension. 

Cette position permet un allongement de la colonne 

vertébrale et une meilleure utilisation du muscle principal de 

la respiration, le diaphragme. L’image que l’on peut avoir est 

un fil tirant le sommet du crâne vers le plafond. 

Dos et colonne : Droits et étirés, comme si un fil tirait le 

sommet du crâne vers le plafond pour créer un 

allongement de la colonne vertébrale. 

Menton : Légèrement reculé pour assurer un 

allongement optimal de la colonne et du cou. 

Pieds : Écartés à la largeur du bassin pour assurer une 

bonne assise. 

Poids du corps : Réparti également de droite à gauche 

et légèrement plus vers sur la plante des pieds (l'avant) 

plutôt que sur les talons. 

Genoux : Déverrouillés (souples), jamais bloqués en 

arrière pour permettre la circulation de l'air et la 

souplesse du corps. 

Bassin : En position neutre (ni cambré, ni rétroversion 

excessive), permettant de libérer la zone lombaire et 

abdominale. 

Épaules et cage thoracique : Épaules détendues et 

abaissées, cage thoracique ouverte, mais sans tension 

excessive. 

Regard : Droit devant, cou dégagé. 

En position assise, on s’appuiera sur les ischions (os des 

fesses), sans s’adosser, pieds au sol enlignés avec les 

hanches. 
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Moment favorisant le 

calme pour débuter 

 
Avant de débuter les exercices d’échauffement et le chant, un petit 

moment favorisant le calme permettra aux choristes de se sentir 

disposés à la séance. 

Nous vous suggérons de commencer par de la respiration consciente ou 

diaphragmatique et poursuivre par quelques minutes de 

méditation les yeux ouverts ou fermés.  

À la fin de la séance, reprendre quelques-uns de ces 

exercices pour votre retour au calme. 

Les images des exercices proviennent du site : Wibbi : https://wibbi.com  

    Échauffements respiratoires 

Respiration abdominale 

 

Directives : Assoyez-vous et prenez la position 
du chanteur. 
Le dos bien droit et bien grand avec la tête 
alignée au-dessus des épaules et du bassin. 
Placez votre main dominante sur votre ventre et 
l'autre sur le haut de la poitrine. 
Prenez le temps de bien sentir votre respiration. 
Inspirez et sentez votre ventre se gonfler sous 
votre main. 
Expirez en effectuant une légère pression sur le 
ventre comme si vous vouliez dégonfler un 
ballon.  
Inspirez à nouveau et laisse le ventre se gonfler 
à nouveau sous votre main. 
Vous pouvez sentir aussi que le thorax prend lui 
aussi de l’expansion à chaque inspiration.  

Exercices au niveau de l’expansion thoracique 

 
Directives : Assoyez-vous bien droit avec la tête 
alignée au-dessus des épaules et du bassin. 
Placez vos mains bilatéralement au niveau des 
côtes pour sentir le mouvement de la cage 
thoracique. 
Inspirez et sentez les côtes pousser sous vos 
mains. Expirez normalement et sentez la cage 
thoracique revenir à la position initiale.  
Faites 3-5 répétitions. 

 
  

https://wibbi.com/
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           Exercices cervicaux 

Rotation du cou 

 

Directives : Avant de tourner la tête, prenez une 
inspiration et expirez en tournant lentement la tête vers 
la gauche le plus possible SANS DOULEUR de façon que 
le menton soit vis-à-vis de l'épaule gauche. Maintenez la 
position en inspirant et revenez au centre en expirant.   
Répétez du même côté 3 fois et ensuite faire la même 
chose de l’autre côté avec la respiration. 
 

Flexion latérale cervicale 

 

Directives : Placez-vous debout ou assis bien droit. Sans 
tourner la tête, Inspirez et expirez en inclinant lentement 
la tête pour amener l'oreille vers l'épaule. Inspirez et 
Expirez en ramenant la tête au centre et répétez 3 fois du 
même côté et poursuivre 3 fois ensuite de l’autre côté. 

Flexion active du cou 

 Directives : Tenez-vous debout ou assis bien droit. 
Inspirez et penchez la tête lentement le menton vers le 
thorax pour regarder le sol tout en expirant. Inspirez et 
expirez en revenant à la position neutre. 
Répétez 3 fois. 
 

Berceau de gauche à droite  

 

Directives : Placez-vous debout ou assis bien droit. 
Inspirez en position neutre et expirez en penchant la tête 
vers l’avant et ensuite en tournant la tête pour amener le 
menton vers l'épaule tout en gardant votre tête vers la 
poitrine dans un mouvement de berceau de chaise (sans 
jamais aller vers l’arrière). Bercez doucement la tête en 
gardant une respiration fluide 3 fois le menton vers un 
côté et en allant de l’autre côté sans douleur.  
 
Revenez à la position initiale. 
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Rétraction cervicale répétée  

 
Directives : Placez-vous debout ou assis bien droit. 
Regardez un objet situé à hauteur des yeux et reculez 
lentement la tête en rentrant le menton. Guidez le 
mouvement en plaçant votre doigt sur le menton. 
Revenez en position initiale et répétez 2 ou 3 fois. 
Inspirez avant le mouvement et expirez en rentrant le 
menton. 

Automassage du trapèze  

 
Directives : Debout ou assis et agrippez fermement les 
muscles au-dessus de l'épaule avec la main opposée. 
Faites de petits mouvements d'épaule vers le haut et 
vers le bas, ensuite d'avant à en arrière ou des cercles en 
maintenant les muscles fermement. Relâchez lentement 
la main et répétez de l’autre côté. 
Gardez une respiration fluide tout au long du massage.  
Vous pouvez aussi masser le cou délicatement à la base 
du crâne jusqu’au-dessus des épaules.  
Gardez une respiration fluide tout au long du massage. 

 

          Exercices des épaules 

Circumduction des épaules 

 Directives : Placez-vous debout ou assis avec les bras 
détendus de chaque côté de votre corps. Faites des 
cercles vers l'arrière avec les épaules quelques 
répétitions tout en respirant de façon détendue et 
ensuite changez de direction en allant vers l’avant 
quelques fois tout en maintenant une attention sur votre 
respiration afin de ne pas la bloquer. 
Répétez au moins 3 à 5 fois dans chaque direction. 
 

Circumduction des épaules avant/arrière 

 Directives : Debout avec les mains sur vos épaules, faites 
des grands cercles avec vos coudes vers l'avant. 
Répétez en faisant de grands cercles vers l'arrière. 
Réaliser l'exercice quelques fois dans chaque direction. 
Détendez vos épaules. 

Gardez une respiration fluide tout au long des 
mouvements aux épaules.  
Si douleur aux épaules, faites des rotations en gardant 
les bras le long du corps. 
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Élévation des épaules 

 Directives : Placez-vous debout ou assis avec les bras 
détendus le long du corps. Relevez les épaules vers les 
oreilles le plus haut possible en Inspirant. Redescendez 
les épaules en expirant avec une grande détente. 
Répétez 3 à 5 fois. 
 
 
 
 

Allongement du bras vers le plafond 

 Directives : En position debout avec une posture bien 
droite, les genoux légèrement fléchis.  

Rentrez votre menton en position neutre et maintenez 
cette position tout au long de l'exercice, en gardant les 
muscles superficiels du cou relâchés.  
Inspirez et Expirez en levant un bras lentement et en 
contrôle au-dessus de votre tête, sans douleur comme si 
vous vouliez toucher le plafond, étirez bien tout le côté. 
Inspirez et puis expirez en redescendant le bras. 
Assurez-vous que le cou reste en position neutre.  
Répétez 3 fois du même côté et répétez 3 fois avec le 
bras opposé. 
 

Abduction active des épaules 

 Directives : Tenez-vous debout les pieds à la largeur du 
bassin, les bras le long du corps, les paumes vers l'avant. 
Inspirez et expirez en levant doucement les bras sur le 
côté jusqu'à ce que vos mains soient au-dessus de votre 
tête. Inspirez en écartant bien les côtes et expirez en 
redescendant doucement et lentement vos bras le long 
du corps en gardant les paumes vers l'avant. 

Refaire sans douleur 3 fois. 

Si douleur aux épaules, faire l’adaptation en gardant les 
mains sur les côtes. 
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Exercices au niveau du tronc 

Flexion du tronc debout 

 Directives : Placez-vous debout avec les pieds à la 
largeur des hanches. 
Inspirez profondément et penchez votre corps 
doucement vers l'avant en Expirant lentement en tentant 
de toucher le sol avec vos mains. 
Inspirez sur place le dos arrondi jusqu'à l'obtention d'une 
sensation d'étirement.  
Expirez en remontant avec un bon appui des 
abdominaux, des fessiers tout en dépliant vos hanches 
et en déroulant la colonne vertèbres par vertèbres (du 
bas jusqu’en haut) pour revenir à la position initiale. 
Répétez 3 fois. 
 

Flexion du tronc assis 

 Directives : Inspirez avant de fléchir tranquillement le 
tronc en expirant, penchez-vous vers l’avant, puis 
inspirez en position fléchie (pour gonfler le ventre) et 
expirez en remontant doucement à la verticale.  
Le mouvement se fait doucement en remontant pour ne 
pas causer d’étourdissements.  
Répéter 3 à 5 fois. 
 
 
 

Étirement des muscles latéraux debout 

 Directives : Placez-vous debout, les pieds à la largeur des 
hanches, le dos droit et regardez devant vous.  
Lever un bras au-dessus de la tête en inspirant, laissez 
descendre l'autre main le long du corps en vous 
penchant lentement sur le côté, en expirant, jusqu'à ce 
que vous ressentiez un étirement le long du tronc. 
Maintenez l'étirement en inspirant et expirez en revenant 
au centre. Refaire du même côté 3 fois. 
Et de l’autre côté 3 fois. 
 

Étirement des muscles latéraux assis 

 Directives : Si vous n’avez pas de douleur aux épaules, 
levez un bras au-dessus de la tête en inspirant, inclinez 
doucement le tronc de l’autre côté en expirant, puis 
Inspirez sur le côté et Expirez en revenant au centre. 
Refaire du même côté 3 fois. 
Et de l’autre côté 3 fois. 
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Rotation du tronc debout 

 Directives : Tenez-vous debout et croisez les mains sur 
la poitrine en gardant une légère flexion au niveau des 
genoux. 
Inspirez et effectuez une rotation du tronc (bassin et 
épaules). 
En Expirant, allez d’un côté. 
Inspirez et en Expirant revenir au centre. 
Répétez du même côté 3 fois et changer de côté pour 3 
autres répétitions. 
Les épaules ne doivent pas tourner davantage que le 
bassin ; elles doivent rester toujours alignées avec ce 
dernier. 
Toujours sans douleur dans le bas du dos. 
 

Rotation du tronc assis 

 Directives : Assoyez-vous bien droit. Croisez les bras sur 
la poitrine. Tournez lentement le tronc d'un côté. 
Revenez lentement en position neutre et répétez de 
l'autre côté. 
Assoyez-vous bien droit. Croisez les bras sur la poitrine 
et fixez un objet au niveau des yeux. Inspirez et en 
expirant, tournez lentement le tronc d'un côté en 
rotation. Inspirez et expirez en revenant lentement en 
position neutre. 
Répétez 3 fois du même côté et refaire 3 fois de l'autre 
côté. 
 

              Autres exercices 

Marche sur place avec chaise devant 

 Directives : Placez-vous près de votre chaise (à côté ou 
en arrière de votre chaise), marchez sur place à une 
vitesse confortable tout en levant les genoux à une 
hauteur confortable sans perdre l’équilibre et en 
balançant les bras.  
Gardez une respiration fluide tout au long des 
mouvements des jambes et des bras.  
Poursuivez quelques secondes (10 à 30 secondes pour 
commencer). 
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Étirement des mollets 

 Directives : Stabilisez-vous une jambe devant l'autre en 
utilisant une chaise. Gardez les pieds pointés vers l'avant 
et fléchissez le genou avant jusqu'à ce que vous 
ressentiez un étirement dans le mollet arrière. Gardez le 
talon du pied arrière au sol. Maintenez la position pour 
quelques instants. 
Gardez une respiration fluide tout au long de l’étirement. 
 
 

Étirement des ischio-jambiers (derrière la jambe) 

 Directives : Assoyez-vous sur le bord d'une chaise solide 
avec une jambe tendue en avant et l'autre jambe fléchie. 
Amenez les fesses vers l'arrière tout en gardant le dos 
droit. Inspirez profondément et expirez en vous 
penchant vers l'avant, jusqu'à ce que vous ressentiez un 
étirement derrière la jambe tendue. Maintenez cette 
position en inspirant et expirez en revenant à la position 
initiale. 
Répétez 2 à 3 fois du même côté et changer de côté 
pour répéter le même nombre de fois. 
 

Renforcement des quadriceps 

 Directives : Placez-vous debout devant votre chaise et 
tenez-la. Tout en gardant le dos droit et les hanches au-
dessus du niveau des genoux, Inspirez avant de 
descendre et expirez en abaissant lentement votre corps 
dans une position semi-accroupie sans vous pencher 
vers l'avant et en gardant toujours les talons au sol. 
Inspirez dans la position et expirez pour remonter.  
Répétez 3 fois. 
 
 

0BAdaptation des exercices physiques 

Il est important de s’assurer que les exercices soient adaptés pour tous les choristes qui ont des 
limitations ou douleurs. Une légère sensation d’étirement est acceptable, mais il faut donner l’instruction 
aux choristes de ne jamais aller dans la douleur. Pour les personnes présentant des douleurs ou 
limitations aux épaules, demander de laisser les bras soit : 

Le long du corps Croisé en avant du thorax 
 

Les mains de chaque côté de la cage 
thoracique ou en appui sur les côtes. 
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        Échauffements vocaux 

Échauffer sa voix permet de protéger ses cordes vocales et sa musculature respiratoire, 
d'agrandir son étendue vocale et de bâtir la cohésion du groupe. Les exercices activent le 
diaphragme et font souvent rire : c'est excellent pour le souffle ! 

 

Allumer les résonateurs : On réveille les « haut-parleurs » du visage (nez, 

joues, yeux) dans la bonne humeur, par exemple en chuchotant 

doucement avec son voisin en voix de tête. 

Placer le visage : On détend la bouche et les mâchoires en faisant 

quelques grands bâillements sonores. 

Activer la soufflerie : Lèvres avancées et mâchoire souple, on fait vibrer 

le son Bbbbb ou Brrrrr (comme un moteur) le plus longtemps possible 

pour stimuler la respiration diaphragmatique. 

Soutenir le rythme : On imite le bruit d'un train qui accélère puis s'arrête 

sur le son Tch-tch-tch-tch-tchhhhhh en variant la cadence pour faire 

travailler l'endurance de l'air. 

 

Pratiquer les vocalises : On explore de courtes suites de notes 

(montantes puis descendantes) sur des sons nasals comme na-na 

ou gna-gna pour faire résonner la voix sans forcer. 

 

Harmoniser le groupe : On produit un doux murmure (humming) en s'écoutant les uns les 
autres. Les choristes se relaient pour tenir le son en continu sans couper le souffle du 
groupe. 

 

Ancrer la séance : On termine l'échauffement avec un court chant 

traditionnel ou une vocalise rituelle qui revient de semaine en semaine 

pour créer un point de repère. 

 

Voici d’autres exemples : 

• Soupir avec un grand ha! 

• Des exercices de voyelles sur une note Des gammes 

• Des arpèges 

• Des parties de chansons 
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Onglet 3 : 

 

Présences et prise de mesures 
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Prise de mesures 
 

Juste après l’échauffement vocal, prenez un moment pour évaluer votre souffle et remplissez 

la colonne de la semaine actuelle dans votre tableau ci-dessous. 

Présence : Cochez la case pour marquer votre participation. 

Borg (0-10) : Évaluez votre niveau d’essoufflement actuel et inscrivez votre chiffre. Référez 

vous à l’échelle modifiée de Borg à la page suivante. 

Tenu du « S » : Prenez une grande inspiration, puis expirez sur le son «sssssssss» le plus 

longtemps possible, sans forcer. L’équipe comptera les secondes à voix haute. Notez le 

chiffre où vous vous êtes arrêté. 
 

Mesures hebdomadaires – chorale __________________________________________________________ 

Session :  , du _______________________ au ________________________. 

Nom de la personne participante : ___________________________________________________________ 

 
Présence Borg Tenue du « S » 

Semaine 1 
 

/10 
 

Semaine 2 
 

/10 
 

Semaine 3 
 

/10 
 

Semaine 4 
 

/10 
 

Semaine 5 
 

/10 
 

Semaine 6 
 

/10 
 

Semaine 7 
 

/10 
 

Semaine 8 
 

/10 
 

Semaine 9 
 

/10 
 

Semaine 10 
 

/10 
 

Semaine 11 
 

/10 
 

Semaine 12 
 

/10 
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Onglet 4 

 

 

Répertoire de chansons pour la session 
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Onglet 5 

 

 

Capsules vidéo vues au cours de la session 
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