LA RESPIRATION
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Le systeme respiratoire

DIAPHRAGME




Saviez-vous que...

. Nous inhalons en moyenne 300 millions de litres d’air au cours d’une vie
. Nous inspirons, involontairement, en moyenne 12’000 litres d’air par jour
. L'air est composé d’environ 21% d’oxygene

. Nous inhalons donc 2500 litres d’oxygene quotidiennement.

Source: 2)



La respiration

Fonction corporelle automatique et inconsciente qui permet
d'oxygéner (O;) le corps et d'évacuer le dioxyde de carbone (COy)

O2 CO2

Expansion du thorax

Contraction et abaissement  Relaxation du diaphragme
du diaphragme et des muscles intercostaux Source: 4)



Le stress lié au travail a éte largement documenté




Réponses physiologiques liées au stress

(Activation du systeme nerveux sympathique)

STRESS -
\
Si Chronique

/" Cortisol

/" Tension musc.
/" Action sudation

/" ER Digestion ralentie
/" FC
J/ TA

Maladies cardiovasculaires

HTA

Dépression

Anxiété

Dysfonctionnements sociaux




PREVENTION — GESTION DU STRESS



La respiration consciente / controlée

La respiration peut facilement étre modifiee
consciemment a différentes fins

Controle conscient de la

respiration
l \ FC
N\ ddiote v \ TA
Immédiate réponse \ Cortisol
physiologique au stress \4 Tension musculaire

(Activation du systeme nerveux parasympathique)

Source: 4)



Respiration profonde / abdominale /
diaphragmatique

. La respiration abdominale met en ceuvre le diaphragme

. Est naturellement plus lente et plus profonde

- Meilleur « remplissage » et « vidage » des poumons

meilleure oxygeénation du sang

- Lorsque nous ralentissons et approfondissons notre respiration, notre corps
se détend (Par l'activation du systéme nerveux parasympathique)



EXxercices respiratoires

Breath In...
Breath out...

Don’t freak out!
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