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Apprenons a mieux respirer

Lucie Cottens

Notedelarédaction: «Jeunesse Forte — Peuple
Libre » s’est attaché, depuis de nombreuses années déja,
aux problémes fondamentaux de la physiologie sportive.
Son correspondant spécialisé, Monsieur le Professeur
Claude Giroud, a traité, dans ces colonnes, toute une
série de thémes essentiels et qui sont trop souvent igno-
rés par les éducateurs physiques.

Nous avons aujourd’hui I’honneur d’accueillir au nom-
bre de nos fidéles collaborateurs, Madame Lucie Cot-
tens, professeur de musique et spécialiste de la ryth-
mique qui a bien voulu transcrire, pour nos lecteurs, les
principaux éléments d’une magistrale lecon donnée au
groupe de gymnastes dames de Tramelan, dans le cadre
de 1’Université populaire de cette localité le 8 décem-
bre écoulé.

Nous la remercions bien sincérement pour sa précieuse
collaboration et lui souhaitons la plus cordiale bien-
venue au sein de I’équipe rédactionnelle. ¥ Ps

La respiration

Notre corps est notre instrument et c’est lui qui nous
permettra les réalisations auxquelles nous avons droit
et cela non seulement sur le plan physique, mais encore
intellectuellement et spirituellement. Nous possédons,
par ce corps, une machine merveilleuse, agencée admi-
rablement et qui n’a pas encore fini de nous étonner.
Ses possibilités sont innombrables et plus nous con-
naitrons son fonctionnement, plus nous serons a méme
de le contréler, de le commander et de I’écouter aussi.
Mais cette machine si merveilleusement organisée est,
comme toute machine perfectionnée, d’'une délicatesse
extradrdinaire et tout doit y étre parfaitement en place.
Une des lois fondamentales de la vie est la loi de
conservation: c’est-a-dire, garder le plus long-
temps possible notre organisme en possession de tous
ses moyens. C’est 1a que le probléme dela respira-
tion joue un role capital.

La respiration est le moteur de la vie: tout respire
autour de nous, tout obéit a un flux et un reflux, ces
deux gestes ayant chacun entre eux un léger temps
d’arrét, comme une suspension.

Respirer est le premier acte du bébé qui vient de nai-
tre et nous mourons sur une derniere expiration. Tant
que nous respirons, nous ne pouvons pas mourir. Il est
intéressant de noter la place occupée par les poumons
dans l'organisme au cours de I’évolution animale :

10'

Vue antérieure de la cage thoracique A. Sternum 1 a 12 carti-
lages costaux

chez les poissons, par exemple, la respiration est rudi-
mentaire parce que les organes correspondants sont
rudimentaires. Puis cet appareil respiratoire se per-
fectionne, s’amplifie et chez I’étre humain, on voit les
poumons occuper une place considérable et participer
a l’évolution de possibilités sur plusieurs plans.

Nous naissons chacun avec le respir maternel
et notre travail personnel est d’obtenir le respir
individuel, propre a chacun.

Si de nos jours, il y a tant de maladie de cceur, il faut
en chercher, bien souvent lorigine dans une respira-
tion incomplete et déficiente, ce qui oblige le cceur a

Du mois d’aolt 1945 au mois de décembre 1949 : Le quatuor

JEUNESSE FORTE
PEUPLE LIBRE

Revue mensuelle de I'Ecole fédérale
de gymnastique et de sport (E.F.G.S.)

a Macolin




fournir un travail qui ne lui est pas destiné et qui lui
occasionne un surcroit de fatigue.

Une respiration contrélée sera ample, sans précipita-
tion et basée sur les quatre mouvements qui font une
respiration compléte. La répercussion immeédiate sera
— c’est-a-dire apreés quelques semaines de travail con-
tr6lé — les pulsations moins rapides du cceur, d’ou
tranquillité morale, clarté dans les idées, sang-froid,
présence d’esprit au moment opportun.

La respiration est un Art: comme tout art, elle de-
mande une technique pour pouvoir s’exprimer. N’est
champion de ski que celui qui a une technique; n’est
un musicien que celui qui possede une technique.
C’est pourquoi, il faut connaitre son instrument.

La cage thoracique (planches I et II) contient les pou-
mons et le cceur ; elle est séparée des organes digestifs
(estomac, foie, etc.) par le muscle si important qu’est
le diaphragme.

Les poumons sont enfermés dans un double sac qui
sont les pléevres et qui jouent un réle important dans
l’acte respiratoire.

La plupart d’entre nous respire juste de quoi ne pas
mourir ! En outre, ils se contentent d’inspirer et d’ex-
pirer et il faut des émotions, des chocs, des surprises
pour exécuter, sans le controéler, la tenue ou l'arrét du
souffle. Qu’est-ce qu’une respiration compléte ?

Une respiration complete comprend quatre mouvements:
1. I'inspiration ; 2. la tenue du souffle ; 3. I’expiration ;
4. 'arrét du souffle.

Pendant l'inspiration, le diaphragme s’étale et opére
une sorte de massage des viscéres et pendant ’expira-
tion, il revient a sa position de départ (planche III).
Examinons de plus prés ces quatre mouvements :
Pendant 1’inspiration, on prend loxygéne con-
tenu dans l’'air et bien d’autres éléments qui seront
utilisés au fur et a mesure qu’on contrélera mieux sa
respiration.

Pendant latenuedusouffle, le travail des plévres
entre en jeu pour la répartition des éléments.
Pendant 1’expiration, nous rejetons l'acide car-
bonique ; ce que nous n’avons pas assimilé et ce qui ne
nous est pas nécessaire, car la nature sait étre économe.
Pendant 1’arrét du souffle, nous agissons sur le
systéme nerveux. Tel est le travail préliminaire d’une
respiration contrélée, par des exercices faits chaque
jour pendant quelques minutes et aprés un entraine-
ment rationnel ou n’entrent d’abord en jeu que deux
mouvements, puis trois mouvements pour arriver aux
quatre mouvements de la respiration compléte.

De janvier 1950 a décembre 1958 : Le duo

Vue postérieure de la cage thoracique.

Puissent ces quelques lignes vous ouvrir de nouvelles
perspectives, vous permettant de nouvelles réalisations
afin que par une jeunesse forte et consciente nous res-
tions un peuple libre. Lucie Cottens.

PS. Les dessins sont de Claude Giroud, d’apres le livre
de E. Olivier, professeur a la Faculté de médecine
de Paris.

Projection du diaphragme : 1. Expiration forcée. 3. Expira-
tion moyenne. 4. Inspiration.



	Apprenons à mieux respirer

