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Rééducation respiratoire

Les exercices respiratoires sont couramment utilisés pour soulager la douleur (1).

Dans le cadre de 'endométriose et de la douleur pelvienne chronique, ces techniques peuvent étre
proposées.

Il apparait qu’une respiration rythmée serait plus efficace pour soulager la douleur. (2)

En effet, il est intéressant de jouer sur le rythme respiratoire pour obtenir une activation du contréle
vagal. (3)

Ce controle vagal avec les effets positifs qui en découlent (bénéfice sur les problemes
cardiovasculaires, meilleure gestion du stress, action antiinflammatoire) est activé lorsqu’on obtient
une réduction de la fréquence respiratoire permettant une régulation de la fréquence cardiaque.




Mais ce n’est pas tout ! Pour obtenir aussi un résultat sur le relachement musculaire et le
reconditionnement du caisson abdominal, il est intéressant de s’assurer d’'une bonne mécanique
ventilatoire. (4,5).

Il convient donc de s’entrainer a respirer avec des mouvements harmonieux du thorax et de
I'abdomen.

Il est possible de réaliser des exercices de cohérence cardiaque en vérifiant la bonne dynamique du
tronc.
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