MECANISMES

DES PROBLEMES
RESPIRATOIRES
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Les problemes respiratoires peuvent
étre causés par divers facteurs, comme

les infections, les allergies, le
tabagisme, et |'exposition & des
polluants  environnementaux.  Par
exemple, |'asthme provoque une

inflammation des voies respiratoires,
entrainant  leur  rétrécissement et
rendant la respiration difficile. De son
coté, la MPOC est liée a une exposition
prolongée a des irritants, comme la
fumée de cigarette, entrainant une
obstruction persistante des voies

respiratoires.



LE DIAPHRAGME ET SON DEVELOPPEMENT

Le diaphragme est l'un des
premiers  muscles a @ se
développer durant la
grossesse. Deés les premiéres
semaines de vie foetale, il
commence a se contracter et
a se relacher, préparant le
bébé o respirer aprés la
naissance. Ce mouvement est
également crucial pour la
circulation des fluides et le
développement des organes
thoraciques et abdominaux.

LIMPORTANCE DU DIAPHRAGME
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Le  diaphragme,  principal

muscle de la respiration, joue
un réle clé dans l'inspiration et
I'expiration. Séparant la cavité
thoracique de I‘abdomen, il
agit comme une pompe
facilitant  la  respiration et
influant sur le bon
fonctionnement des systémes
circulatoire et digestif.



LE ROLE DE L'OSTEOPATHIE
DANS LA GESTION DES
PROBLEMES RESPIRATOIRES

L'ostéopathie propose une approche complémentaire efficace pour
soulager les problémes respiratoires. Les ostéopathes utilisent des
techniques manuelles pour améliorer la mobilité thoracique, favoriser
une respiration plus fluide et réduire les tensions musculaires souvent
responsables de I'aggravation des symptémes respiratoires.

Les bienfaits de |'ostéopathie incluent :
e Amélioration de la mobilité thoracique : Libérer les restrictions
dans la cage thoracique et le diaphragme pour une respiration
plus profonde et efficace.

e Réduction des tensions musculaires : Reldcher les muscles autour
du thorax et des épaules pour faciliter une meilleure respiration.

e Stimulation de la circulation sanguine et lymphatique : Réduire
I'inflammation et favoriser la guérison des tissus respiratoires.
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CONSEILS POUR AMELIORER VOTRE
SANTE RESPIRATOIRE

En complément de |'ostéopathie, voici quelques conseils
pour optimiser votre fonction respiratoire :

e Pratiquez des exercices de respiration : La respiration
diaphragmatique peut renforcer les muscles respiratoires
et améliorer votre capacité pulmonaire.

e Evitez les irritants : Réduisez votre exposition a la fumée,
aux polluants et aux allergénes.

e Maintenez une bonne posture : Une posture correcte

permet une meilleure expansion thoracique, facilitant
ainsi une respiration optimale.
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https://www.santemonteregie.qc.ca/sites/default/files/2022/06/e12.pdf

Si vous avez souffert récemment de COVID-19, du VRS, de
bronchite ou de pneumonie, il est possible que vos muscles
intercostaux, votre diaphragme, ou votre fascia thoracique
et abdominal soient encore tendus. De nombreux virus
respiratoires sont toujours actifs durant les mois de février a
avril, et peuvent continuer & provoquer des symptémes
comme la toux ou des difficultés respiratoires méme apres la
guérison.

Si vous souffrez de toux persistante, de douleurs
intercostales, ou d'une respiration moins fluide, sachez qu'un
ostéopathe peut vous aider en libérant les tensions
musculaires et fasciales pour améliorer la mobilité de votre
diaphragme, réduire les douleurs et améliorer votre

VIRUS
RESPIRATOIRES :
LIMPACT DES
INFECTIONS
PASSEES
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