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Equilibre et santé par la respiration

L’étre humain respire, sans effort, seize fois par mi-
nute, neuf cent soixante fois par heure et vingt-trois
mille quarante fois par jour. Ce phénoméne respira-
toire comporte la mise en mouvement de sang et d’air.
Nul doute que l'oxygéne lui soit aussi infiniment plus
nécessaire que les aliments et les boissons. L’organisme
peut résister longtemps au jeline, mais ne peut rester
privé d’air plus que quelques minutes.

La circulation de l'air est assurée par les mouvements
de la cage thoracique, qui augmente et diminue sa ca-
pacité rythmiquement, a la facon d’un soufflet de for-
ge. Le poumon sous-jacent suit passivement les mou-
vements du squelette, car il est ventousé sur lui par
le vide pleural. L’air est aspiré par I'’éponge muscu-
laire, c’est le phénomeéne d’inspiration, puis refoulé,
c’est celui de l'expiration. On distingue ainsi:

1. des mouvements d’inspiration qui font pénétrer 'air
dans les poumons,

2. des mouvements d’expiration, qui produisent le re-
jet des gaz de la respiration.

Les mouvements d’inspiration sont dus a la contrac-
tion de muscles surcostaux et de muscles qui s’insé-
rent sur les premiéres cotes et sur les vertébres cervi-
cales, les cbtes soulevées entrainant le sternum. Le
diaphragme se contracte, s’aplatit et s’abaisse comme
un piston.

La cage thoracique augmente de volume. La plévre
étant appliquée étroitement contre les parois, une as-
piration se produit dans les voies respiratoires des
poumons.

Dans l’expiration, les muscles inspirateurs se rela-
chent. Cage thoracique et poumons reprennent leurs
volumes réduits. Les vésicules expulsent une partie des
gaz qu’elles contiennent.

C’est la nature qui exécute cet acte musculaire invo-
lontaire, malheureusement trop souvent superficiel. Si
lTon sait que la capacité des poumons est d’environ
trois litres et que chacun des mouvements respiratoires
n’entraine I’entrée ou le rejet que d’environ 500 cms3,
on voit qu'un sixiéme seulement de la masse gazeuse
pulmonaire est renouvelée.

L’étre humain valant ce que vaut son mode respira-
toire, il s’aveére indispensable de s’occuper de sa respi-
ration d’'une facon consciente et d’effectuer des inspi-
rations-et expirations plus amples que celles qui se
font sans le secours de la volonté. On sait que toute
géne apportée a la ventilation pulmonaire provoque
des troubles aigus. Il s’ensuit que toute amélioration
de la capacité respiratoire est bénéfique, tant pour le
corps que pour lesprit. I’étre humain qui garde son
sang-froid et sa présence d’esprit quoi qu’il advienne,
c’est en général celui qui naturellement respire pleine-
ment, profondément, avec rythme et régularité. Par
contre si la capacité du souffle est faible et les ennuis
nombreux, il devrait accorder toute son attention a une
étude de la respiration consciente. S’il se fatigue lors-
qu’il respire lentement a fond, cela prouve que ses
poumons ne sont pas bien développés et qu’il devrait
se faire un devoir de respirer a pleins poumons aussi
souvent que possible. Mais ces respirations purement
physiques ne pourront étre faites correctement qu’une
fois dissipée toute espéce de tension dans le corps et
le cerveau. Il est indispensable de préparer l'organis-

me a recevoir et a prendre conscience de la respi-
ration.

Cette prise de conscience s’obtient par la décontraction
de I’appareil respiratoire et la stimulation des poumons,
par l'intermédiaire des zones d’excitation de la peau,
des muscles et des tissus.

Tous connaissent ces moments ou l’on voudrait tout
abandonner et ces autres ou l'on est plein d’enthou-
siasme. Cet enthousiasme est dii & une profonde inspi-
ration dans un état de décontraction, trés souvent

inconscient.

Si 'on respire souvent, cela témoigne d’un besoin na-
turel de vider complétement ses poumons lorsqu’on a
trop longtemps négligé de faire fonctionner a fond son
appareil respiratoire.

C’est ainsi qu'un étre courageux a des mouvements
respiratoires profonds, tandis qu'un étre anxieux res-
pire superficiellement, rapidement, avec des temps
d’arrét. Chaque émotion, chaque effort lui bloquent son
souffle, dérangent son rythme naturel. Les poumons ne
savent plus se déplier et se remplir comme il convien-
drait, la cage thoracique reste étroite, voire déformée.
Mais, fait étrange, lorsqu’un tel étre est amené a pous-
ser un soupir profond, on s’apercoit que les poumons
et la cage thoracique se déplient et se remplissent par-
faitement, rien n’a été oublié malgré un non-utilisa-
tion de plusieurs années. Ces poumons ont simplement
été contraints a cette fonction réduite par un mauvais
comportement tant physique et psychique de leur pro-
priétaire. Et c’est ainsi que tant de personnes sont vic-
times de dépression et de fatigue physique, qu’elles
attribuent uniquement a leur travail et a leurs soucis.
alors que la cause est uniquement une respiration su-
perficielle. La nuit, leur respiration étant aussi étri-
quée que dans la journée, il est plus que probable
qu’elles souffrent également d’insomnie chronique.
La respiration étant le principe sous-jacent de la vie,
le rythme de l’inspiration, avec ses temps de rétention
et d’arrét, détermine donc le développement tant phy-
sique, psychique que mental. Ainsi trés souvent lors-
quon souffre de malaises, on en découvrira la cause
dans linsuffisance d’activité dans l'expiration. Pewr
étre efficace le contrble de la respiration doit s’adre<-
ser a la facon d’expirer, beaucoup plus qu’a la fagon
d’inspirer. On répare mieux ses forces en expirant de
facon réguliére, plutdét qu’en s’efforcant de gonfler ses
poumons d’air. Le rendement s’accroit si I’on s’applique
a chasser lentement l’air des poumons, car une longue
expiration assure l'oxygénisation et la purification du
sang, en activant la circulation du sang et en normali-
sant le rythme du cceur.

Puisque la respiration est la seule fonction automatique
du corps humain pouvant étre controlée par le cer-
veau, pourquoi ne pas améliorer sa capacité respira-
toire par des exercices appropriés? Ce réveil néces-
saire de l'organisme s’obtient en associant a la respi-
ration consciente des mouvements faciles de bras, de
la ceinture scapulaire et de la téte. Par des «tapote-
ments» sur la poitrine et sur la nuque, des massages
intercostaux, par le travail conscient du diaphragme,
l’assouplissement de la colonne vertébrale et des arti-
culations, on accélére également le rythme respiratoire.
Une respiration dite de «nettoyage» qui s’obtient par
l'expiration audible et prolongée sur les consonnes «s»,
«f», ou «sch» sur les rythmes de 1:3, 1:5, ou dans les
mouvements plus rapides sur 1:7, accompagnent les
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exercices simples. Ces directives respiratoires permet-
tent de se concentrer sur la respiration, tout en pré-
servant de la tendance facheuse et coutumiére de se
contracter. L’expiration se fait alors aussi facilement
que lorsque I'on parle ou l'on chante. Cette expiration
réguliere, lors d'un effort, devient alors une seconde
nature. Enfin, pour faciliter le travail du poumon,
Texercice joint & une courte mélodie provoque la libé-
ration de l'organisme qui, réchauffé, tonifié et récep-
tif, capte plus facilement les forces vitales distribuées
par la respiration.

Le sport et la femme

Nos lectrices ne connaissent pas Madame Nadejda
Lekarska. Il est grand temps de la leur présenter. C’est
une jeune Bulgare qui a fait ses études supérieures
de pédagogie a Londres. Elle a pris en Angleterre le
golit du sport. Rentrée a Sofia, elle est devenue, en
1952, secrétaire du Comité olympique de son pays. Elle
a créé son Bulletin dont elle a fait un organe vivant et
toujours intéressant. Dés les Jeux de Melbourne, en
1956, elle est membre de la délégation bulgare a toutes
ces manifestations mondiales, aussi bien celles d’hiver
(c’est une excellente skieuse) qu’a celles d’été. I1 y a
deux ans, le Comité international olympique lui de-
mande une étude relative a la participation des fem-
mes. Elle la présente a Mexico, & I’Assemblée générale
des Comités nationaux olympiques. C’est ce magistral
exposé que nous allons examiner.

Mme Lekarska remarque que jusqu’a la premiere
guerre mondiale, 1'activité sportive des femmes était
non seulement impopulaire, mais fort mal vue. En 1912,
aux Jeux de Stockholm, le baron de Coubertin se pro-
nonce contre des Jeux olympiques féminins, indépen-
dants de ceux des hommes, et contre un programme
féminin spécial aux Jeux masculins.

Apres la guerre, lors des Jeux de Paris, en 1924, on
décide de légaliser la participation féminine dans cer-
tains sports. Mais du principe a la pratique, il y a loin!
Méme des associations féminines veulent interdire aux
femmes de faire du sport. Beaucoup d’hommes s’en
réjouissent et montent ces discussions en épingle. Il y
a tant d’avis divergents, tant de discussions que 1939
surgit sans qu’on ait appliqué la décision de 1924.

Irrésistible progression

Mais dés 1946, les femmes ont acquis les mémes droits
que les hommes. Lors des Jeux de Londres, en 1948,
une commission est nommeée qui examine le probléme.
Elle vaticine. Lors des Jeux de Tokyo, en 1964, le CIO
s’en occupe personnellement, et I'on arrive a la situa-
tion actuelle.

En 1900, six femmes avaient concouru; en 1964, elles
furent 732. Jusqu'en 1936, ne leur furent ouvertes que
quatre disciplines: la natation, l’escrime, la gymnasti-
que et l'athlétisme. Dés 1948, elles sont complétées par
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L’étre humain qui prend conscience de sa respiration
est tout étonné de constater que le poumon prend rapi-
dement sa pleine activité et saisit la premiére occasion
qui lui est offerte pour travailler dans la mesure de
ses possibilités. Il prendra aussi conscience de son
corps. Son travail sera plus rapide, ses gestes plus
sGrs, ses pensées s’enchaineront plus vite. Car c’est
dans l’ensemble de sa vie, comme dans chacun de ses
faits et gestes, que le changement sera perceptible.

M.-A.F. «Coopération», Bale

le canotage et le volleyball. A quoi s’ajoutent, en par-
ticipation mixte, I’équitation et le yachting.

En ce qui concerne les Jeux d’hiver, la participation
se limite de 1924 a 1936, au seul patinage artistique.
De 1948 a 1964, ces dames sont admises au ski alpin, au
ski nordique, au patinage de vitesse et, depuis les Jeux
d’'Innsbruck, & une nouvelle discipline, la luge. Pour
ces Jeux de neige et de glace, les hommes ont 22
épreuves et les femmes 13, plus de la moitié.

Effets bénéfiques

Examinant le sport féminin du point de vue sociologi-
que, notre spécialiste remarque qu’il est hors de doute
que les changements survenus dans la situation sociale
de la femme sont a la base des modifications survenues
dans son activité sportive. Il y a d’abord la tendance
a4 la manifestation personnelle, a laffirmation d’un
caractere et d’'une volonté. Puis le sport se révele com-
me facteur bénéfique pour I’entretien d’un esprit sain.
Il est aussi déterminant dans le réle de la femme en
tant qu’éducatrice. Enfin, il éléve le niveau d’instruc-
tion de celles qui le pratiquent. Au point de vue phy-
siologique, les résultats sont tout aussi encourageants.
Les plus hautes sommités scientifiques et médicales
s’accordent maintenant pour dire que si un homme
peut passer sa vie sans un travail physique, la femme,
prédestinée a la maternité, en vertu des lois de la
nature, fait, une ou plusieurs fois dans sa vie, I’ascen-
sion d’un sommet, ardu et plein de danger. Et notre
expert de donner de nombreux exemples de meéres
ayant réalisé des performances sportives étonnantes.
Ainsi, aux XVe Jeux, a Helsinki, sur huit femmes gym-
nastes, quatre étaient meéres, et toutes «médailles d’or».
En 1948, a Londres, Mme Fanny Blenkers-Coen, qui
obtint quatre médailles d’or dans un seul Jeu, était
mere de deux enfants. A Rome, en 1960, Earlene
Brown, qui se classa bien au disque et au poids, était
mere de trois enfants. Et 'on pourrait multiplier les
exemples. On comprend combien cette étude, totale-
ment impartiale, est importante pour le sport féminin.
Toutes ses fédérations internationales et nationales
s’en sont emparées pour faire triompher l'idéal qui
leur est cher, a combien juste titre!

Squibbs
«La Femme d’aujourd’hui»
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