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   Avec  la  f iche  ar t is t ico-sport ive  sér ie  A  –  DF  numéro  4,  j 'a i  abordé  les
act iv i tés  d 'endurance  (respirat ion  aérobie)  et  les  exerc ices  de  musculat ion
(respirat ion  anaérob ie) .  La  respirat ion  a  un  rô le  essent ie l  pour  la  v ie  et  i l  est
impor tant  d 'approfondir  le  su jet .  Tout  être  humain,  même t rès  jeune,  a  constaté
que  la  respirat ion  est  nécessa ire.  El le  permet  d ’approv is ionner  l ’organ isme  en
oxygène  (O2)  et  de  le  l ibérer  du  d ioxyde  de  carbone  (CO2).  E l le  associe  deux
fonct ions  :  la  vent i la t ion  et  l ’échange  des  gaz  O2  et  CO2  entre  l ’a i r  e t  le
sang.La  vent i la t ion  permet  le  renouve l lement  de  l ’a i r  dans  les  poumons.  E l le
correspond  aux  mouvements  d ’ inspirat ion  (entrée  de  l ’a i r  dans  les  poumons)  et
d ’expirat ion  (sort ie  de  l ’a i r  des  poumons) .  En  temps  ord inaire,  i l  est  inut i le  de
savo ir  que  ces  mouvements  sont  produi ts  par  la  contract ion  des  muscles
respirato i res  ( in tercostaux  et  d iaphragme),  qu ' i ls  ont  l ieu  15  à  17  fo is  par
minute  et  que  la  quant i té  d ’a i r  échangée  est  de  500  mi l l i l i t res  environ,  puisque
les  mouvements  respirato i res  sont  permanents  et  automat iques.  Lors  d 'effor ts
spor t i fs  et /ou  ar t is t iques  un  apport  p lus  impor tant  d 'a i r  est  nécessaire.  Cela  se
fa i t  automat iquement  et  peut  aussi  êt re contrô lé volonta i rement .

     Les  spor t ives  et  les  sport i fs  ont  une  panop l ie  b ien  connue  d 'exerc ices
respirato i res  sur  laque l le  i l  est  inut i le  de revenir.  Qu'en est- i l  pour  les  ar t is tes?

   I l  est  impor tant  de  tenir  compte  de  vecteurs  organisat ionne ls  souvent
présents  dans  le  t ravai l  ar t is t ique  qu i  about issent  à  des  pér iodes  de  grand
calme  entrecoupées  de  pér iodes  d ' in tense  act iv i té .  Si  les  premières  ne  posent
guère  de  d i f f icu l té  quant  à  la  gest ion  de  la  respirat ion,  les  secondes  peuvent
amener  à  des  ra isonnements  procrast inato i res  du  type  ' ' j 'a i  t rop  de  t ravai l ,  j 'a i
pas  le  temps de respirer,  je  resp irera i  p lus  tard ' ' .  Sur tout  pas!  Si  j 'a i  un  conse i l
à  vous donner  au sujet  de la  respirat ion,  c 'est :  ' 'N 'oubl iez-pas de respirer ! ' ' .

  

Les  moments  de  stress,  de  gêne,  peuvent  aussi
nécessiter une augmentation du contrôle aérobique.
On voit ici que Lawrence Weiner est mal à l'aise lors
de  cette  séance  photographique  (bras  croisés
contractés,  tête en avant,  T-shirt  noir).  S'il  y  a  un
conseil  à  lui  donner,  c'est  ''Respire,  Lawrence,
respire!''
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