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L’autrice
Je suis Rachel Dutordoir, orthophoniste, diplômée de la 
faculté de médecine de la Pitié Salpêtrière à Paris.

J’exerce aujourd’hui en libéral dans une maison de santé 
pluridisciplinaire. Passionnée par mon métier, j’ai décidé de 
créer en 2020 La Tribu Happy Kids, un blog et une com-
munauté Instagram (@latribuhappykids), afin de partager 
à un public plus large toutes mes connaissances et mes 
astuces bien-être !

Mon objectif : faire de la prévention sans prétention !

Aujourd’hui, La Tribu Happy Kids accompagne au quoti-
dien plus de 30 000  professionnels de santé et familles 
avec ses outils éducatifs et ses astuces pour le développe-
ment des enfants.

Depuis quelques années, je me suis particulièrement inté-
ressée aux troubles oro-myofonctionnels (difficultés liées 
au comportement inapproprié des muscles faciaux entraî-
nant des troubles de la déglutition, de la mâchoire, de la 
posture linguale) ainsi qu’aux pathologies de la voix. Toutes 
ces pathologies ont un point commun : la respiration.

Bien respirer joue un rôle majeur dans le développement 
de l’enfant. On le sait aujourd’hui : respirer par la bouche 
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
L’autrice 

par exemple a de nombreuses conséquences sur la santé, 
or un enfant sur deux d’âge scolaire respire par la bouche !

Trouble du sommeil, stress, difficultés 
à se concentrer, trouble de l’articu-
lation… autant de maux, de troubles 
qui pourraient être soulagés, voire 
évités si l’enfant apprenait à mieux 
respirer ! Parce que oui, bien respirer, 
ça s’apprend !

Ce livre est né d’une envie d’apporter 
mon expertise au-delà des 4 murs de 
mon cabinet d’orthophoniste !
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Comment 
fonctionne 
le livre ?

Ce livre s’adresse à vous, parents  : il vous aidera à amé-
liorer la respiration de votre enfant. En respirant mieux, il 
se sentira bien dans son corps et dans sa tête, dormira 
mieux et grandira bien !

J’ai pensé ce livre comme une boîte à outils dans laquelle 
vous pourrez piocher en fonction des besoins de votre 
enfant. Ces outils sont classés par thème : la respiration 
buccale, le mouchage, l’hygiène nasale, le souffle, les 
émotions, le sommeil, la digestion, les apprentissages et 
la parole.

Je vous conseille de proposer à votre enfant (sans la lui 
imposer) au moins une petite activité par jour, à instaurer 
comme un petit rituel, dans votre routine du matin ou du 
soir. Quelques minutes seront suffisantes !

Ces outils me sont très utiles dans ma pratique d’ortho-
phoniste ainsi que dans ma vie de maman avec mes deux 
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
Comment fonctionne le livre ? 

enfants. J’espère qu’ils le seront tout autant pour votre 
enfant !

Je vous souhaite une belle aventure en famille, à la décou-
verte de votre respiration !

9782807357037_INT_001-160_PETIT_MANUEL.indb   109782807357037_INT_001-160_PETIT_MANUEL.indb   10 24/07/2023   17:0824/07/2023   17:08



LA  
RESPIRATION, 

À QUOI  
ÇA SERT ?
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La respiration
une fonction 

automatique, vitale 
et inconsciente

À la naissance, le premier acte du nourrisson est d’inspirer 
pour remplir d’air ses poumons, avant d’expirer par son 
premier cri !

Son premier réflexe est donc de se remplir de dioxygène 
(O2), cet élément qui compose 20 % de l’air ambiant, puis 
d’expirer, en rejetant alors du dioxyde de carbone (CO2).

C’est la fonction principale de la respiration  : apporter 
cet élément vital (le dioxygène) pour notre organisme et 
rejeter les déchets produits par nos organes.

Ce mécanisme complexe est automatique et bien souvent 
inconscient : on respire sans même y penser !
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
La respiration, à quoi ça sert ? 

Et si on faisait une petite expérience ?

Avant de comprendre comment bien respirer, commen-
çons par ressentir notre propre respiration. Prêt ? Alors, 
suivez le guide !

Installez-vous confortablement, en position assise ou allongée, le 
dos droit. Maintenant, portez votre attention sur votre souffle, 
concentrez-vous pour ressentir pleinement l’air qui traverse 
votre corps.
Pensez que, depuis votre naissance, vous faites cela de façon 
automatique, et ce, plusieurs milliers de fois par jour !
Inspirez doucement par le nez  : ressentez la température de 
l’air, humez les odeurs qui vous entourent, prêtez attention au 
trajet de cet air, de vos narines jusqu’à vos poumons en pas-
sant par votre gorge. Prenez conscience des différentes parties 
de votre corps qui se mobilisent et s’éveillent lors de cette 
inspiration.
Expirez doucement  : à nouveau, ressentez la température 
de cet air et concentrez-vous sur son trajet, de vos poumons 
jusqu’à votre bouche. Dirigez à nouveau votre attention sur les 
parties de votre corps en action lors de l’expiration.
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Votre enfant rencontre des difficultés à se concentrer,  
il est fatigué et stressé ? C’est probablement  
qu’il ne respire pas efficacement.
50 % des enfants respirent par la bouche au lieu de respirer par le 
nez... et cela est épuisant ! Fatigue, troubles du sommeil, surchauffe, 
stress, énervement, chute de l’attention... les conséquences sont  
nombreuses et peuvent avoir un grand retentissement sur son confort 
et ses performances scolaires.

Alors suivez l’orthophoniste Rachel Dutordoir et apprenez à votre 
enfant, grâce à des jeux fun et simples, à respirer efficacement et 
naturellement !
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