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1 GYMNASTIQUE SPHINCTERIENNE
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Cheéres collegues,

Il'y a quelques mois, une personne nous a contactée pour nous parler de «la méthode
Garbourg» qui représenterait un grand espoir pour de nombreuses personnes inconti-
nentes.

L'originalité de cefte méthode tient & Iimportance accordée au bon fonctionnement de
tous les muscles annulaires de l'organisme. Paula Garbourg a congu toute une série
d'exercices que vous allez découvrir dans ce journal et qui pourraient venir compléter
I'enseignement & la rééducation périnéale.

Dans ce méme numéro ne manquez pas de vous aftarder quelques insfants, stylo en
main, sur notre questionnaire! Nous souhaitons vraiment connditre vos avis respectifs sur
ce journal; sans suffisamment de «feed-back» depuis fort longtemps, nous éprouvons
quelque difficulté & identifier vos demandes réelles sur le contenu du journal comme de
vos souhaits concernant sa forme. D'avance nous vous disons «Merci» pour le temps que

vous voudrez bien consacrer & répondre aux quelques questions travai

membres de la commission du journal.

ées parfous les

Amicalement, dv

La méthode Paula Garbourg

Introduction

Mme Alisa Zuckerman, détentrice d'une
maitrise de I'Université hébraique de Jéru-
salem et spécialiste de la méthode Paula
Garbourg, consacre fout son temps libre
& faire connaitre la méthode aux person-
nes souffrantes et aux soignants intéressés.
Elle o donné plusieurs conférences, 'an
dernier, & Lausanne et & Genéve.
L'article ci-dessous est écrit par Mme Alisa
Zuckerman et est publié en France dans
le livre du Docteur R. Meyer, «Les Somato-
thérapies», Ed. SIMEP 1993.

Définition

La méthode Paula Garbourg de gymnas-
tique des muscles annulaires (y compris
les sphincters) consiste en une série de
mouvements volontaires destinés &
stimuler le corps tout entier. Cela entraine
foute une série de mouvements spontanés
dont le résultat final est de normaliser le
fonctionnement de l'organisme humain.

Développement de la
méthode

Cette méthode a été mise au point de
fagon empirique par Paula Garbourg

de Tel Aviv, pour venir & bout d'une
maladie limitant sa mobilité. Elle y est
parvenue en décomposant et recon-
stituant mentalement les réactions de
son organisme aux exercices de chant
et de danse accomplis pendant sa
jeunesse. Cette reconstitution lui a
permis de concevoir une série d'exer-
cices qui améliorérent progressive-
ment son état de santé jusqu’a la
reprise totale de sa mobilité. Une fois
sa  mobilité  récupérée, Paula
Garbourg continua de développer la
méthode avec l'aide éclairgée de
médecins qui contribuérent & I'étude
et & la compréhension des principes
anatomiques et physiologiques qui
sous-tendent cette méthode.

Le processus d’auto-guérison

Sur la base de son expérience person-
nelle, Paula Garbourg est parvenue & la
conclusion que le corps humain renferme
un potentiel d'auto-guérison, et que les
exercices développés par elle peuvent
servirde stimuli & ce potentiel et & 'amélio-
ration du fonctionnement corporel.

De par sa nature, le corps humain doit
fonctionner correctement sans avoir & étre
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systématiquement soumis & un entraine-
ment quelconque; mais, avec le temps et
pour diverses raisons, dont celles non
negligeables dues aux conditions de vie
de la civilisation moderne, ce fonctionne-
ment s'altére chez certaines personnes.
Cependant, malgré les troubles qui appa-
raissent au cours de la vie, le corps humain
témoigne constamment d’'une aptitude
spontanée et fondamentale & veiller au
bon fonctionnement de l'organisme et &
rester en bonne santé. Ceci est réalisable
si 'on n’entrave pas cette propension
naturelle de l'organisme & fonctionner
correctement. Le but de la gymnastique
est de susciter, par une stimulation physio-
logique contrélée, le potentiel curatif
inhérent au corps humain.

Loriginalit¢ de la méthode Paula
Garbourg tient & limportance accordée,
pour la premiére fois, au bon fonctionne-
ment des muscles annulaires et au fait
qu'on peut se senvir de ce systéme de
muscles pour entamer un processus
d'auto-guérison du corps.

Les muscles annulaires

Le corps humain posséde un systéme de
muscles annulaires dont la contraction
peut étre volontaire, comme dans le cas
des muscles situés aux orifices du corps
humain (muscles oculaires et labiaux,
sphincters de l'anus et des voies
urinaires), ou involontaires comme dans
le cas des muscles des organes internes,
oesophage ou estomac par exemple.
Pour bénéficier d'une bonne condition
physique, il faut que tous les muscles
appartenant au systtme annulaire fonc-
tionnent correctement et simultanément.
Tout 'appareil musculaire annulaire est
basé sur le principe de la réaction en
chaine: chez un sujet dont le systéeme
n‘est pas altéré, une contraction des
paupiéres, par exemple, provoque une
contraction simultanée d'autres muscles
annulaires, comme ceux des lévres ou
comme les sphincters des voies urinaires
et de I'anus.

Deés que l'un des sphincters est déficient,
il s’en suit un mauvais fonctionnement
des différentes parties du systéme annu-
laire, dont les muscles cessent d'agir
simultanément. Tout I'état de santé du
patient en patit.

Par conséquent, pour entamer le
processus d'auto-guérison il faudra
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d'abord qu'on rétablisse 'appareil
musculaire annulaire dans sa condition
optimale.

La gymnastique des muscles
annulaires

Paula Garbourg a congu toute une série
d'exercices ayant pour objectif de
renforcer les muscles annulaires - et plus
particulirement les sphincters — et de
stimuler leur contraction simultanée.

Pour simplifier, et en tenant compte de
leur but, nous désignerons cet ensemble
d’exercices sous le nom de gymnastique
sphinctérienne.

La gymnastique sphinctérienne exploite
un principe physiologique bien connu:
la contraction de tel ou tel muscle
entraine celle d'autres muscles, méme
éloignés. De telles interactions existent
entre les muscles annulaires; la contrac-
tion d'un seul de ces muscles suscitera le
fonctionnement des autres. La gymna-
stique  sphinctérienne  prend ce
phénomeéne pour point de départ en
vue de renforcer les muscles annulaires
affaiblis dont le fonctionnement partiel
ou nul est insuffisant. Cette gymnastique
est dirigée non pas sur les muscles au
fonctionnement déficient, mais précisé-
ment sur ceux qui sont en bonne forme.
La stimulation directe des muscles sains
déclanchera le processus de renforce-
ment des muscles plus faibles et
permettra au systétme de fonctionner &
nouveau, correctement et simultané-
ment. Chez les personnes dont une
partie des muscles annulaires ne fonc-
tionne pas correctement et qui ne
pratiquent pas la gymnastique sphinc-
térienne, la réaction en chdine est partiel-
le ou inexistante. par contre, chez celles
qui pratiquent les exercices, toute stimula-
tion d'un muscle annulaire provoquera les
mouvements des autres muscles du
systtme. De plus, la personne pratiquant
ces exercices pourra prendre consience
de ce phénoméne et de foute sa portée.

Le mécanisme
d’auto-guérison

Nous avons déja mentionné que la mise
en oeuvre des sphincters déclenche le
mécanisme d'auto-guérison de l'orga-
nisme fout entier. Les effets en sont percep-
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tibles & la surface du corps humain. La
contraction et le relachement des muscles
annulaires mettent en action de nombreux
muscles du corps humain. Tandis que
chez les adultes on ne peut observer
Iinfluence réciproque entre les sphincters
et les autres muscles qu'au moment des
exercices, chez le nourrisson, dont le fonc-
tionnement naturel du corps n'est pas
encore altéré, on constate aisément qu'au
cours de la tétée, par exemple, les lévres
se contractent, entrainent les paupiéres,
les poings se resserrent et les jambes
flechissent. Citons & ce propos le docteur
Amit Yaroslavsky, pédiatre spécialisée en
psychiatrie infantile et qui pratique elle-
méme la méthode Paula Garbourg: «En
psychiatrie comme en pédiatrie, je suis en
faveur de l'auto-thérapie, avec un
minimum d'interventions extérieures. J'en
ai eu une véritable révélation lorsque j ai
compris que mes mouvements de gymna-
stique n'étaient qu'un retour aux mouve-
ments spontanés du nouveau-né. Aprés
une longue observation ef une analyse
personnelle  systématique, je suis
parvenue & I'hypothése selon laquelle la
faculté d'auto-thérapie, manifeste chez le
nourrisson, dégénere avec l'age. La
méthode Paula Garbourg permet de resti-
tuer & l'individu cette faculté, qui s'est
étiolée au cours de sa vie».

A chacun sa réaction

Les hommes sont tous différents, |'état de
leur corps et de leur santé variant inévi-
tablement d'un individu & lautre.
Chacun donc ressentira & sa maniére et
selon son état personnel de santé les
effets produits par les mémes exercices
sur les différentes parties de son corps.
Avantages de I'auto-guérison et de la
mise en oeuvre indirecte de la muscula-
ture

1) Les mécanismes d'auto-guérison et
de mise en oeuvre indirecte de la
musculature permettent au corps
d'atteindre son propre équilibre et
d'éviter ainsi un effort excessif ou une
activité insuffisante. La méthode
présente l'avantage de laisser au
corps la liberté de réagir, soit par la
contraction, ou par le relachement
musculaire, soit par I'activation du flux
sanguin ce qui méne au réchauffe-
ment des organes ou des parties souf-
frantes.

2) Provoquer des mouvements involon-
taires des articulations par linter-
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médaire des muscles annulaires est
beaucoup plus aisé pour le patient
que de faire des mouvements volon-
taires. Ceci présente un avantage
considérable pour les arthritiques,
dont la liberté des mouvements et leur
ampleur sont tres limitées.

3) Dumécanisme d'auto-guérison résulte
un renforcement équilibré de tous les
muscles. Pas de danger ici que
certains muscles soient suractivés au
détriment d'autres muscles, ce qui est
une source fréquente d'altérations du
systtme osseux. le mécanisme
personnel de l'individu «sait» exacte-
ment dans chaque cas, en quelle
mesure il peut activer tel muscle, de
préférence & tel autre.

4) Lo mise en oeuvre indirecte des
muscles permet également le traite-
ment des grands malades par cette
gymnastique. Il suffit qu'un seul muscle
annulaire, paupiére ou levre par
exemple, soit en bon état, pour étre en
mesure d'amorcer le mécanisme
global de rééducation musculaire.

Une méthode exhaustive

La méthode Paula Garbourg est donc
une méthode exhaustive, s'adressant &
I'ensemble de 'organisme, une méthode
«holistique» (pour emprunter & la termi-
nologie anglaise). On ne traite pas un
symptome isolé, on traite le malade
comme un tout. La méthode est basée
sur le rapport étroit qui existe entre les
divers systémes de I'organisme. Au fur et
& mesure que le fonctionnement du
corps s'améliore, on enregistre la dispa-
riion des symptémes résultant du
mauvais état de tel ou tel systeme.

L'expérience acquise

L'expérience acquise au cours de
longues années d’enseignement de
cefte méthode auprés de patients souf-
frant de troubles de toutes sortes, prouve
que les exercices de gymnastique des
sphincters ont apporté un soulagement
considérable, voire la suppression fotale
des troubles et une amélioration notoire
de la forme physique. La méthode est
particuligrement efficace pour:
~ la thérapie des douleurs liées & des
troubles du systéme osseux;
- la rééducation consécutive & des
accidents ou & des interventions chir-
urgicales;
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- les troubles psychiques et états
dépressifs;

- lincontinence;

- lestroubles de I'appareil respiratoire:
allergies, rhume des foins, bronchite
chronique, sinusite, asthme d'origine
allergique ou autre.

Rapport entre les sphincters
et 'appareil respiratoire

L'observation de personnes qui prati-
quent les exercices de la méthode
Garbourg permet de constater, sans
équivoque, le rapport existant entre les
sphincters et le systéme respiratoire. Le
fonctionnement du diaphragme, par
exemple, s'effectue simultanément avec
celui des muscles annulaires, par consé-
quent avec les mouvements de contrac-
tion et de relachement des paupiéres.
Chez I'enfant qui dort, on distingue
nettement que les mouvements des
paupiéres s'accordent avec le rythme de
sa respiration. L'expiration est accom-
pagnée d'une légére contraction des
paupiéres, tandis que l'inspiration est
accompagnée d'un reléchement des
paupieres. Il s'agit d’'un mouvement
extrémement ténu, mais incontestable-
ment d'un mouvement manifeste &
travers tout le corps de I'enfant.

Ce phénomene apparait également
chez I'adulte mais chez I'enfant, il est
beaucoup plus facile a déceler. Ce
faible mouvement du corps tout entier
constitue & lui seul une gymnastique.
Les exercices préconisés par la méthode
Paula Garbourg ont des effets salutaires
non seulement sur les personnes souf-
frant des voies respiratoires, mais encore
sur celles qui ne présentent pas de symp-
témes pathologiques. Pour ces
derniéres, les exercices se soldent par
un élargissement évident de la capacité
respiratoire.

Effets de la gymnastique
sphinctérienne sur les
personnes saines

La méthode Paula Garbourg est en fait
un . processus de  rééducation,
permettant aux personnes saines de
faire le meilleur usage possible de leur
corps. Apprendre et pratiquer cette
méthode ne signifie pas seulement
effectuer des exercices. La technique a
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pour but de faciliter le fonctionnement
harmonieux du corps dans ses activités
courantes: marche, station debout ou
assise, ainsi que tous les autres mouve-
ments de la vie quotidienne. Cette
méthode permet I'acquisition de bonnes
habitudes et évite notamment les défor-
mations du systéme osseux, si souvent
responsables du mauvais état général.

La pratique réguliere de cette méthode
parles personnes saines est un excellent
moyen de ralentir de fagon continue les
effets du vieillissement, entre autres, de
méme que réduire les conséquences
physiologiques des états de stress. Cette
méthode permet également de corriger
certains troubles encore peu avancés,
avant qu'ils ne prennent I'allure de
symptémes patholagiques; c'est le cas
des postures défectueuses ou de la
respiration déficiente, qui, quand ils ne
sont pas traités & temps, peuvent aboutir
& de sérieuses altérations fonctionnelles.
Qui plus est, la pratique de la méthode
Paula Garbourg permet & l'organisme
d'exploiter son propre potentiel au
maximum.

Le réle de I'enseignant

1) L'enseignant se contente de donner
des instructions sans toucher le
patient.

2) Son obijectif est d’enseigner une
méthode permettant au patient de la
pratiquer seul, au bout d'un certain
temps.

Importance de I'enseignement

Pour le patient, les réactions involon-
taires du corps aux stimuli des muscles
annulaires sont tout & fait nouvelles,
puisqu'il nen a jamais fait 'expérience.
C'est pourquoi il peut arriverque le
patient ne se rende pas compte de
certaines réactions, surtout quand elles
sont & peine perceptibles, et, au lieu de
laisser son corps réagir librement, il lui
résiste inconsciemment. Cette attitude
risque évidemment dentraver le méca-
nisme d'auto-guérison, voire de provo-
quer des troubles supplémentaires.

Du fait que chaque exercice suscite une
réaction différente dans le corps et met
en oeuvre des muscles différents, le réle
de l'enseignant est de décider dans
quelle mesure tel ou tel exercice est
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pertinent et adéquat & tel patient. Peu &
peu, le patient apprendra & évaluer lui-
méme les bénéfices de chaque exercice
et & choisir ceux dont il profite le plus.

Les personnes dont la santé n’est pas
parfaite ne doivent pas tenter de
pratiquer les exercices sans avoir recu
au préalable les indications nécessaires
de la part d'un enseignant autorisé.

Attitude du corps médical a
I'égard de la méthode Paula
Garbourg

La méthode a été amplement décrite
dans l'ouvrage de Paula Garbourg,
paru en hébreu en 1982. Le livre est
préfacé dans ces termes par le Pr. Y.
Goldhammer, chet du service de
neurologie de I'hépital Sheeba de Tel-
Aviv: <La médecine traditionnelle réagit
avec une cerfaine suspicion d'ailleurs
compréhensible face & la gamme
infinie de thérapies non conven-
tionnelles, surtout lorsqu'il s'agit de
méthodes mises au point par des
personnes qui n‘appartiennent pas au
corps médical. Ce nest qu’aprés avoir
fait ses preuves et parvenu a des résul-
tats durables qu'une méthode de ce
genre est prise en considération par les
médecins. Jai pu ainsi prendre
connaissance de lefficacit¢ de la
méthode mise au point, pendant une
dizaine  d'années, par Paula
Garbourg». Malgré I'absence de
recherche scientifique, ajoute le Pr.
Goldhammer, «cette méthode est
maintes fois parvenue & apporter des
améliorations sensibles dans des cas
ou la médecine conventionnelle avait
échoué». En conclusion il recommande
la diffusion de la méthode et la mise au
point de la recherche scientifique dans
ce domaine.

La méthode Paula Garbourg souléve
depuis quelques années l'intérét crois-
sant du corps médical. A 'heure actuel-
le, des personnalités marquantes de ce
secteur s'y intéressent, 'appliquent et
vont jusqu’a en faire I'objet de recher-
ches préliminaires et de présentations
dans les institutions médicales et hospi-
talieres d'lsragl.

Atitre d'exemple, une expérience a été
menée en 1989 & linitiative du Pr. M.
Aharonson de la Faculté de Médecine
de I'Université de Tel-Aviv, sur des
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personnes &gées vivant dans un institut
gériatrique de Richon Letsion. L'expé-
rience avait pour objet l'incontinence
urinaire des patients et les résultats,
publi¢s dans un article du Pr.
Aharonson, se sont avérés convain-
cants: sur les quatorze patients ayant
accompli un cycle complet d’entraine-
ment selon la méthode Paula
Garbourg, trois n’ont pas enregistré de
progrés dans leur incontinence; deux
ont marqué un progrés partiel; les neuf
personnes restantes ont récupéré le
contrdle total de leurs fonctions
urinaires. Il est digne d'intérét le fait
que parmi les trois personnes conti-
nuant & souffrir d’'incontinence urinaire,
une a constaté une nette amélioration
de sa mobilité et de sa capacité respi-
ratoire, et une autre, un chongement
en mieux de son état général.

Par ailleurs, une recherche a été entre-
prise par le Dr. B. Morag de I'hépital
Wolfson de Holon sous la direction du
Pr. Gottlieb de 'Université¢ de Tel Aviv,
dans le but d'évaluer I'influence de la
méthode Garbourg sur des enfants
présentant le syndrome de Down. La
motricit¢ du groupe soumis & la
méthode Garbourg s'est améliorée de
facon remarquable, & la fois par
rapport & leur niveau de performances
motrices précédent, et par rapport &
celui du groupe témoin.

De méme, la méthode Paula Garbourg
a été expérimentée par le Dr. H. Tiferet,
gynécologue et obstétricienne de
I'hépital Kaplan de Réhovot. Les résul-
tats se sont également avérés encou-
rageants puisque cette gymnastique
effectuée en salle d'accouchement a
réduit la durée des contractions et
diminué considérablement l'intensité
des douleurs des parturientes.

Plus récemment, la méthode a ét¢ intro-
duite au centre de rééducation de
I'hépital Rothschild de Haifa.

Par ailleurs, la Faculté de Médecine de
I'Université de Tel Aviv a introduit un
cours de gymnastique sphincterienne
au programme de formation des kiné-
sithérapeutes, au cours de l'anné
académique 1989/90.

Dans les cliniques de consultation de
I'hopital Assaf Harofé, en paralléle aux
méthodes de la médecine convention-
elle on propose aussi des méthodes
alternatives de soins, dont la méthode
Paula Garbourg.
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Les exercices de la méthode
Paula Garbourg: description
et remarques

Je crois nécessaire de donner, en
premier lieu, quelques indications
d'ordre général, valables pour tous les
exercices de la méthode Paula
Garbourg.

Les exercices peuvent étfre prafiqués dans
différentes positions: station debout,
station assise, allongé sur le dos, soit avec
les pieds posés & plat sur un matelas, soit
avec les genoux repliés vers la poitrine
ou avec les jambes étendues. D'autres
positions sont aussi possibles dans
certains cas. Chacune a ses avantages et
sa propre incidence sur les réactions du
corps. Certaines positions induisent
I'activation du sphincter antérieur, tandis
que d'autres encouragent celle du
sphincter postérieur. La station debout
favorise les réactions spontanées de la
partie supérieure du corps - la téte, les
¢épaules, le dos - tandis que la position
allongée, confére aux jambes une libert¢
de mouvements plus marquée.

La méthode ne prévoit pas de limitation
quant & la fréquence ou & la durée des
exercices. L'exercice est envisagé en tant
que point de départ pour aiguiller les
réactions spontanées de corps. C'est pour
cette raison que la variation des exercices
n‘a pas d'importance dans la méthode.
Ce qui compte, ce sont les réactions; par
conséquent, si un exercice s'avére béné-
fique, le patient peut le recommencer
autant de fois qu'il le désire. Au fur et &
mesure qu'il répéte le méme exercice, de
nouvelles réactions apparaissent dans
son corps. Ce sont des mouvements spon-
tanés des differents organes et parties du
corps, par suite des stimuli engendrés par
I'exercice en question. Il ne faut pas résis-
ter & ces mouvements, bien au contraire, il
faut y préter attention et les encourager
puisqu'ils constituent la manifestation
extérieure du mécanisme d'auto-guérison.

Une grande partie des exercices consiste
en la contraction et le relachement de
muscles annulaires ou en leur mise en
oeuvre d'une autre maniére.

Exercices des yeux

1. Les yeux fermés, contracter et relécher
les paupiéres & plusieurs reprises.
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2. les yeux fermés, contracter les
paupiéres, puis les ouvrir au maximum
& plusieurs reprises.

Exercices des lévres

1. Contracter et relacher plusieurs fois
les levres.

2. Faire une contraction prolongée des
lévres suivie par une décontraction.
Répéter 'exercice plusieurs fois.

3. Retrousser la lévre supérieure vers le
nez, en la soutenant avec la levre
inférieure. On peut retrousser et
abaisser la lévre & plusieurs reprises
ou bien laisser la lévre supérieure
retfroussée le plus longtemps
possible. Cet exercice incite entre
autres les muscles du systéme respi-
ratoire et exerce une influence béné-
fique sur la respiration. Il rend aussi
plus facile la respiration des asth-
matiques, & une condition pres: qu'ils
soient capables de l'exécuter.

Exercices du sphincter
antérieur (de I'urétre)

1. Contracter et relacher le sphincter &
plusieurs reprises, comme si I'on
essayait d'arréter 'écoulement de
I'urine.

2. Faire une contraction prolongée du
sphincter, suivie par une décontrac-
tion. Répéter I'exercice plusieurs fois.

Pour ce qui est des exercices du sphinc-
ter antérieur (urétral) je tiens & faire les
remarques suivantes:

A. Ces exercices sont interdits aux asth-
matiques, car ils risquent de provo-
quer une crise d'asthme.

B. Les personnes dont le sphincter
antérieur est trés flasque auront des
difficultés & l'activer directement. Dans
des cas pareils, on ne s'engage pas
dans la rééducation immédiate de ce
sphincter, ni d’autant plus dans son
utilisation pour la rééducation indi-
recte des autres sphincters. Cette situa-
fion se pose souvent chez les patients
souffrant d'incontinence urinaire. Dans
ces cas, comme on le fait pour les asth-
matiques, on active le sphincter urétral
indirectement, soit en agissant sur les
autres sphincters, soit par une autre
série d'exercices que nous évoquerons
plus loin. La stimulation indirecte du
sphincter le renforce peu & peu et,
avec le temps, le patient sera capable
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de le contracter. Cette possiblité
d'activer indirectement les sphincters
du plancher pelvien est une des inno-
vations et des grands avantages de la
méthode Paula Garbourg.

La méthode Paula Garbourg n'est pas
la seule & utiliser les sphincters du
plancher pelvien pour traiter I'inconti-
nence urinaire et le prolapsus utérin,
mais ces méthodes qui se basent
uniquement sur I'activation directe des
sphincters inférieurs & la méthode
Paula Garbourg consiste dans le fait
que cette derniére voit dans la gymna-
stique sphinctérienne non pas un trai-
tement local et limité, mais un moyen
d’améliorer les  fonctions de
I'ensemble de l'organisme humain.
Clest pour cette raison que, & l'opposé
d'autres techniques, la méthode Paula
Garbourg ne fait rien pour combattre
les contractions musculaires et les
autres réactions spontanées du corps,
que certains thérapeutes consideérent
comme parasites, non-essentielles et
ne relevant pas de la rééducatin uro-
gynécologique. Au contraire, la
méthode Paula Garbourg encourage
toute réaction spontanée, comme une
contribution & I'amélioration du fonc-
tionnement du corps tout entier sans
pour autant amoindrir l'effet local des
exercices.

C. L'observation des personnes qui
pratiquent les exercices selon la
méthode Paula Garbourg montre
que la contraction du sphincter
antérieur active les muscles abdomi-
naux et fait fléchir la colonne
vertébrale. Les exercices qui stimu-
lent directement le sphincter
antérieur, ainsi que ceux qui
I'activent indirectement atténuent la
convexité des lordoses. Or, l'on sait
que les lordoses trop marquées sont
souvent la cause de maux de dos.
Latténuation des lordoses fait donc
disparaitre ce genre de douleurs.
Notons que, & leur tour, des lordoses
trop convexes indiquent la faiblesse
du sphincter antérieur, comme le font
d'autres altérations de la posture.

Exercices du sphincter
postérieur (anal)

1. Contracter et relacher le sphincter
postérieur & plusieurs reprises.

2. Contracter le sphincter postérieur en
deux étapes, la deuxiéme plus

6

soutenue que la premiére, puis
relacher.

Exercices simultanés des deux
sphincters inférieurs

1. Contracter et relacher les deux
sphincters simultanément et &
plusieurs reprises.

2. Contracter les sphincters en deux
étapes, la seconde plus soutenue
que la premiére, puis relécher.
Répéter plusieurs fois.

Aprés ces quelques descriptions et
remarques sur I'activation directe des
sphincters, je voudrais présenter un
second groupe d’exercices, basé sur
I'interaction entre les sphincters
inférieurs et d’autres parties du corps.
On a constaté que la contraction des
sphincters inférieurs produit certains
mouvements dans le corps, lesquels
stimulent en retour les sphincters
inférieurs. Par exemple, la contraction
du sphincter antérieur s'accompagne
souvent de |'écartement des doigts de la
main, de méme que |'écartement des
doigts de la main incite la contraction
du sphincter antérieur. Le sphincter
antérieur se contracte aussi lorsqu’on
joint le pouce et l'index en les pressant
légérement l'un contre |'autre, lorsqu’on
fléchit les pieds, lorsqu’on tourne les
yeux d'un c6té & l'autre. L'exercice basé
sur cette derniére réciprocité entre les
yeux et le sphincter antérieur consiste &
porter le regard d'une oreille & I'autre.
Cet exercice active entre autres le
trapeéze et convient, par conséquent, aux
personnes dont les épaules sont cour-
bées. Le redressement des épaules
entraine I'élargissement de la poitrine et
la respiration s'en trouve améliorée.

Le sphincter postérieur est pour sa part
activé quand on serre le poing ou lors
de I'extension du pied.

Il faut noter que, lorsque nous parlons
de la contraction d'un seul sphincter,
nous entendons par l& qu'il se contracte
davantage par rapport aux autres
puisque, comme nous l'‘avons déja
mentionné, tous les sphincters travaillent
simultanément et la contraction de l'un
entraine inévitablement celle des autres.

Cette intéraction entre les sphincters
inférieurs et les autres organes et parties
du corps est perturbée chaque fois que
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les sphincters ne travaillent pas normale-
ment. Seul l'individu possédant un bon
systéme musculaire annulaire peut se
rendre compte de cette interaction.

Il existe aussi des exercices générés par
les mouvements qui se produisent ou,
qui tout au moins, devraient se produire
dans le corps au cours de la respiration,
mais qui, chez beaucoup d'entre nous et
pour diverses raisons, ont cessé de se
manifester. Il s'agit de mouvements
infimes, mais qui ont un effet salutaire
sur tout I'organisme. Les personnes qui
pratiquent les exercices de la méthode
Paula Garbourg se rendent vite compte
que leur corps fout entier est impliqué
dans la respiration. Nous avons déja
souligné le fait que la contraction et le
relachement des paupiéres accompa-
gnent la respiration. Ajoutons que
pendant la respiration, tous les sphinc-
ters sont activés et avec eux les
diaphragmes: celui qui sépare la
poitrine de I'abdomen, le diaphragme
palatin, le diaphragme de la méchoire
inférieure et celui du plancher pelvien.
L'activation des diaphragmes se fait
toujours simultanément & celle des
muscles annulaires. Si 'on contracte les
paupiéres, par exemple, les diaphra-
gmes se contractent aussi. la respiration
est également assortie d’autres mouve-
ments, tels la contraction et le reléche-
ment des narines. Chez les personnes
qui pratiquent la gymnastique sphinc-
térienne et dont 'organisme fonctionne
mieux, on.constate que |'expiration
s‘accompagne d’'un mouvement rota-
toire des mains vers I'avant, tandis que
Iinspiration s‘accompagne d'un mouve-
ment des mains vers l'arriere. De méme,
pendant I'expiration, le sphincter
antérieur se contracte un peu plus que
le postérieur et provoque le rapproche-
ment des orteils, tandis que le poids du
corps se déplace vers la partie arriere
des pieds. Par contre, pendant 'inspira-
tion, c'est le sphincter postérieur qui se
contracte davantage et provoque le
rapprochement des talons et I'écarte-
ment des orteils:le poids se déplace vers
la partie avant des pieds. Ceux qui ne
pratiquent pas la gymnastique sphinc-
térienne auront des difficultés & s'aper-
cevoir de ce processus, soit parce que
ces mouvements sont frés ténus, soit &
cause du poids exercé par le corps sur
leurs jambes.

La respiration est également accompa-
gnée de mouvements des cuisses. On
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peut observer ces mouvements chez les
personnes s'exercant selon la méthode
de la gymnastique sphinctérienne
lorsqu'elles sont allongées avec les
jambes pli¢es; le sphincter antérieur qui
se contracte davantage que le sphincter
postérieur au moment de I'expiration,
active les muscles adducteurs et les
cuisses se rapprochent; par contre, avec
linspiration, c’est le sphincter postérieur
qui se contracte davantage, activant les
muscles abducteurs et alors les cuisses
s'ouvrent.

Pour mettre en marche ces mouvements
naturels, on pratique les exercices
suivants, qui représentent en fait une
intensification de ces mouvements spon-
tanés:

1. Contracter et dilater les narines &
plusieurs reprises.

2. Enposition allongée, joindre les gros
orteils gauche et droit en les pressant
légerement l'un  contre I'autre.
Relacher. Répéter plusieurs fois
I'exercice.

3. Joindre les talons en les pressant
légerement 'un contre I'autre et
relacher. Répétez plusieurs fois.

/

4. Les bras le long du corps, tourner les
mains vers l'avant et vers |'arriere &
plusieurs reprises.

Exercices de la langue

On peut se servir de la langue aussi pour
contribuer & la rééducation des sphinc-
ters et du corps tout entier. La langue
entretient un étroit rapport avec les
muscles de la gorge. Elle agit en tant que
gouvernail de la colonne vert¢brale et
du corps tout entier. Le mouvement de la
langue vers un coté de la cavité buccale
exerce une influence immédiate sur la
colonne vertébrale. Par exemple, quand
quelqu’un a une dent mal placge, il a
tendance & la toucher fréquemment du
bout de la langue. Ce déplacement de
la langue peut se trouver & l'origine
d'une déformation de la colonne
vertébrale. On peut donc se servir de la
langue pour corriger certains défauts de
posture.

1. Toucher avec le bout de la langue la
partie interne de la demiére molaire
de la machoire supérieure. Passer
alternativement de la derniére

molaire de gauche & la derniére
molaire de droite.

2. Rétrécir la langue et la dilater.
Répéter plusieurs fois |'exercice.

les exercices de la méthode Paula
Garbourg ont un effet cumulatif. Prenons
un seul exemple, celui de la posture. Dés
le début méme de la gymnastique, on
peut constater des changements de main-
tien, en particulier pendant la pratique
des exercices. On voit le corps corriger de
facon spontanée ses défauts: des épaules
voOtées se redressent, telle lordose trop
accentuée s'afténue, la  colonne
vertébrale retrouve sa longueur naturelle,
le ventre s'aplatit. Puis avec le temps, le
tonus des muscles s'améliore: des muscles
trop contractés se reléchent, ceux qui
étaient trop flasques se renforcent. C'est
ainsi que de temporaire, la correction du
corps deviendra permanente et que le
changement se maintiendra bien au-dela
des heures de pratique de la méthode. Au
fur et & mesure que le patient accumule
des heures de gymnastique, il se rend
compte que le mécanisme de normalisa-
tion s'exerce sur tous les systémes de son
corps et conduit & un meilleur fonctionne-
ment de fout son organisme. O

Ergotherapie und Geburishilfe

Von Dr. med. Pia Buchegger, Oberdrztin, Abt. fir Psychosoziale Medizin,

Universitatsspital Zorich

EinfGhrung

Schwangerschaft und Geburt sind Ereig-
nisse, die nur erfasst werden kénnen
durch Einbeziehung von biologischen,
sozialen und psychologischen Einflussen,
dh. eine individuelle, patientengerechte
Betreuung ist von zentraler Bedeutung.
Eine schwangere Frau méchte als
erwachsene Frau mit eigenen Wiinschen,
Vorstellungen, Gefohlen und als aktive
Teilnehmerin an einem neuen, span-
nenden oder auch angstmachenden
Prozess angesehen werden. lhr Wunsch
nach Information ist nicht bloss
Neugierde, sondern ein gesundes
Zeichen fir eine beginnende Verantwor-
tung in der Mutterrolle und ein Versuch,
sich in einer unbekannten Situation
zurechtzufinden. Deshalb sind das Wahr-
nehmen und das Ernstnehmen ihrer
Gefihle, die patientengerechte Informa-
tion, eine Ermutigung, die eigenen
Vorstellungen und Wiinsche zu verbali-

sieren, die Voraussetzung fur eine gute
Kooperation. Weiter trégt ein solches
Verhalten dazu bei, dass sie auch post-
partal eine gréssere Fahigkeit hat, ihre
Bedurfnisse und die ihrer Kinder wahrzu-
nehmen (1,2,3,4).

Um Frauen mit Risiko-Schwangerschaften
diese optimale Befreuung zukommen zu
lassen, wird eine interprofessionale (Sozi-
alarbeiterin,  Krankenschwester und
Hebamme, Physiotherapie, Theologin,
Ergotherapie) und interdisziplindre
(Geburtshelfer, Neonatologe, psychiatri-
scher Konsiliararzt) Zusammenarbeit
nétig, wie dies im Frauenspital seit Jahren
gehandhabt wird. Diese Frauen, die
konfrontiert sind mit einer latenten Notfall-
situation, mit dem potentiellen Risiko fur
den Fetus / Neonate und fur sich selber,
sind einer realen psychologischen Stres-
situation ausgesetzt. Sie wird méglicher-
weise noch verstérkt durch ein physisches
Ungleichgewicht. Die Frau fihlt sich so fuor
zwei Leben verantwortlich, hilflos und
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unfshig, ihre kérperliche Situation zu
éndern, gezwungen, ein vorsichtiges
Leben zu leben. Wenn weitere Kinder zu
Hause sind, wird ihr akut bewusst, wie
beeintréchtigt ihre Féhigkeiten als Mutter
sind, oft begleitet von Schuldgefihlen.
Haufig leiden diese Frauen unter einem
verminderten Selbstwertgefihl, nicht zu
einer addquaten Schwangerschaft und
Mutterrolle fahig zu sein. In der Folge
kommen Angste vor der Zukunft, vor
einem negativen Ausgang der Schwan-
gerschaft auf. Studien zeigen dazu, dass
Frauen mit komplizierten SS ein erhéhtes
Risiko fur postpartale Depressionen
haben und dass sie ihre Kinder rascher
als Frauen mit normalem Schwanger-
schaftsverlauf als krank wahmehmen (4).
Umgekehrt zeigt sich, dass psychische
und soziale Stressoren einen negativen
Einfluss auf die Schwangeschaft und das
Geburtsgewicht haben kénnen. Durch
eine  addquate,  multidisziplingre
Betreuung, vor allem bei léingerer Hospi-
talisation, kann diesem jedoch positiv
entgegengewirkt werden (5,6,7).

Als psychiatrische Konsiliar- und Lia-
sondrztin sowie als Supervisorin der
Ergotherapeutin habe ich immer wieder
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