« Les elements essentiels que doit.contenir n‘importe quelle technique
pour pouvoir étre nommeée relaxation sont le tonus musculaire et la
respiration. »

Pedro de.Vincente de Monjo 1987
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Respiration Omniprésente dans la culture Orientale depuis des Siecles:

Respiration = Prise d’enerqie v@k&

Le Prana eninde (Pranayama)
Le Tai en Chine (Tai-chi)

LeKiauJapon (Reiki, Aikido) Q‘
On retrouve aussi la respiration un QQ
rites ou pratiques religieuses %
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dans le monde dans certains



Dans I'Occident les méthodes de relaxation sont arrivées bien plustard ..

Le méthode du training Autogene de Shultz date de 1932.

Elle est née des recherches sur le sommeil et ’hypnose réalisés par Vogt et
Brodman a Berlin entre 1894 et 1903.

La méthode de Jacobson coincide dans,|e temps avec celle de Shultz et
est publiée pour la premiere fois en.2938(la relaxation progressive)

Alfonso Caycedo donne naissance a la Sophrologie en 1960.

Le Rebirth crée €n 196a par Leonard Orr






Principales méthodes utilisant la re
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La respiration dans la Sophrologie

= moditrication do | otat do conscroncoe






N\
QO

L’hyperventilation O

d’excitation,de stress et été

des états
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EFFETS SUR NOTRE ORGANISME
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On peut décrire trois centres respiratoires.
intervient quand il
existe une déconnexion entre les centres primitifs
et les centres corticaux.

sensibles principalement aux degres de CO2

CENTRE RESPIRATOIRE

Mésencéphale

Centre pneumotaxique ‘
Centre apneustique — Pont

[ Bube sensibles a I'élasticité
des parois.

Aire expiratoire

Moelle épiniére

Coupe sagittale du tronc cérébral X Centre pneumotaxique

(hypothatiquey

Pont

GRV ——
Bulbe rachidien
GROD

Vers los muscles inspiratoirnes

Vers les muscles sxp ratoires ——

Les muscles respiratoires appartiennent au systeme
musculaire volontaire par les nerfs phréniques et e
intercostaux, dont les racines sont au cceur du systéme L
réticulaire, lieu ou s’élaborent les réponses végétatives qui
donnent naissance a I’émotion.

Marieb, p. 836







L'utilisation des techniques de respiration a
a des modifications au niveau physiologiq

AN
2O

.









Effets de la respiration unilatérale sur les tests de'memoire
verbale et spatiale

Protocole :

Résultat :

Conclusiony;



Pranayama carré
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Protocole:

Résultats:



Effets de la pratique du « surya anuloma @ﬁ
pranayama » (SAV).
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Protocole : %
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Résultats:
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Conclusi



Effets de la pratique du Kapalabhati (respiration rapide&\)
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Protocole:
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Pratique du yoga et Physiologie respirato'@@
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Résultats:



Yoga et respiration en altitude QC>®

Résultats : QO E
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Respiration

Performance
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La performance sportive est aussi liée a la mécanique ventilatoire. @
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le rk causes reflex
deflOw in humans

Fatiquing inspiratory mu
reduction in restin




A partir de ce travail s'est développé plus amplement la connaissance de ce réflexe metabolique,
capable de produire une vasoconstriction et donc une diminution du flux sangui scles
impliqués

The influence of inspiratory muscle work history and specifi@torv muscle training

upon human limb muscle fatique Q



metros

Evolucion de la Distancia (metros) realizada
en 6 minutos en Ergometro Concept ll, antes
y después de 11 semanas de Entrenamiento

1830 -
1620

Contraol Powerbresthe

Datos basados en el estudio de VOLIANITIS y col.

Résultats:
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