
EN PLEINE FORME

ParLaura Châtelain

6 ASTUCES

POUR BIEN S’OXYGÉNER
Faire le plein d’oxygène,
c’est la basepour effacer
la fatigueet boosterson

énergie.Et mêmesi on ne
peut pas s’offrir une cure

en bord de mer, on profite
de cesconseilsde pros*

n’importe où !

AÉRER EN GRAND

L’air intérieur denosmaisons est souvent

pollué. En cause: l’accumulation de subs-

tances chimiquesémisespar lesproduits
ménagers,lesbougieset parfums d’inté-
rieur, les meublesen kit, les appareilsélec-

triques, etc. Pourrespirerunair pluspur,il

fautaérer10minutesengrandchaque matin,
et renouvelerl'opérationlesoir,si possible.

Tantqu’à faire, on enprofitepour respirer
l’air fraisàpleinpoumons(àmoinsd’habi-
ter justeau-dessusd’une voie decirculation
trèsfréquentée).« Pourpurifier l’air et avoir

l’impressionde respireren forêt, on peut
aussidiffuser quelquesminutes trois fois
parjour de l’huile essentielled’eucalyptus
radié,qui parfumeet assainit,commenous
le faisonsdansnotre hammam», conseille

le Dr Marie Perez-Siscar.

52 % desFrançais
vont enthalasso pourprendresoin de leur
santéet42 % pour rechargerlesbatteries.

Étude«LesFrançais,la meretlathalasso»,

Sociovision/lfop,mars2022.

* Dr Marie Perez-Siscar, médecin et présidente

de CôtéThalasso (Banyuls etArs-en-Ré) ;

Sandrine Lalbin, coach bien-être, responsable

spa marinet activités à la Thalassode Concarneau
Sandra Lemercier, coach sportive àla thalasso

de La Grande Terrasse,Châtelaillon-Plage.
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OUVRIR

LAÇAGE
THORACIQUE

Au quotidien, on a souvent ten-

dance àsetenir recroquevillée,les

épaulesenrouléesversl’avant,
parexemplesurnotretéléphone.

Sansqu’on s’en rendecompte,
cespostureslimitent notre res-

piration et le volume d’air, donc
d’oxygène, qu’oninhale.On peut
contrebalancercettehabitudegrâceà

desétirementsetmouvementssimples,

commedescerclesd’épauleset de bras
vers le hautet vers l’arrière lorsqu’onprend
unepause.« Fairedegrandsmouvements
pourouvrir la cagethoraciqueaideà libé-

rer le diaphragme,donclarespiration», in-

dique SandraLemercier.Lesgymsdouces,
comme le yogaou leqi gong, sont idéales,

carellespoussentàouvrir lesépauleset le
hautdu corps.

ÉLARGIR SONSOUFFLE

« Utiliser 100 % de sa capacité respiratoire,

c’est comme rechargersabatterie à 100%,

pour avoir plus d’énergie.Une respiration
ample, qui remplit toutelasurfacejusqu’aux
petitesalvéolesenbasdespoumons,permet
d’envoyerde l’oxygèneà toutesles cellules

du corps», expliqueSandrineLalbin. Or,
sousl’effet dustresset denos rythmesde
vieeffrénés,on respireplutôt rapidementet
surtoutpar lehautducorps.Pourentraîner

notre respirationàdevenirpluscomplète,
on commencepar prendre chaquejour

quelquesminutespourl’observer. Où sent-

on lesouffle? Danslesnarines,lagorge,le
ventre,la poitrine ?« Naturellement, rien
qu’en prenantconsciencedesarespiration,

onvadéjàmieuxrespirer», assurelacoach
bien-être. On peut ensuites’amuserà es-

sayer d’allongerla respiration,parexemple,
grâceà 5 minutesdecohérencecardiaque
avecuneappli (RespiRelax,Respira,etc.).
« En moyenne,on effectue unedouzaine

de cycles respiratoires (inspiration-expi-

ration) par minute.Avecsesexercices,on
passeà cinq cyclespar minute, ce qui est

aussitrèsapaisant»,expliqueleDr Perez-

Siscar. Allonger l’expirationestimportant

pourbienvidertout l’air vicié despoumons
et sepréparer àreprendre unmaximum
d’air « neuf». On s’entraîneaussien mar-
chant, en inspirantsur3 pas,etenexpirant

sur4ou 5 pas.

BOUGER

EN PLEINE NATURE
Plus on bouge, neserait-cequ’en marchant,
plus on fait circuler d’air, donc d’oxygène
dans l’organisme.« C’est prouvé,l’activi-
té physiquepratiquéeau grand air (plutôt

que dans l’atmosphèresouventpolluéedes
sallesdesport)aencoreplus debénéfices

surle corpsetsur le moral»,rappelleSan-

dra Lemercier. Unebaladesur la plageou

uneséancede longe-côte,c’est le toppour
faire le plein d’air marinplusricheen oxy-

gène et moinschargéenpolluants.Si onn’a
pasla chanced’habiterau bordde la mer,

il y a toujoursungrandparc,une forêt,un
lacouunerivière à explorerdansles envi-

rons. Dès qu’il y a de l’eau enmouvement
(vagues qui sebrisentsur le rivage,ventsur
un lac, humidité danslesfeuilles en forêt,
cascadeoumêmesimplefontaine...),il ya
plus d’ionsnégatifsprésentsdansl’air qui
nousentoure.« Or, cesions négatifssont
considéréscommepluspurs, et favorisent
demeilleurséchangesgazeux lors delares-

piration », indique SandrineLalbin.

MANGER
DU FER... ET DU VERT!

Ce sont les globules rougesde notre sang
qui transportentl’oxygène jusqu’aux diffé-

rents organeset diversescellules, notam-
ment pour lutter contre la fatigue.Une ca-

rence en fer entraîne leur diminution, il

faut doncenconsommersuffisamment,à

traversla vianderouge,leboudin, lefoie...
« Mais onpeut aussimisersur tous lesali-

ments richesenchlorophylle, car celle-ci
favoriselaproductiondeglobulesrouges»,

rappellele Dr Perez-Siscar.On en trouve
dansles légumesverts(brocolis, choux,épi-

nards, haricotsverts,roquette,mâche...)et
lesalguescommela laitue demer en ap-

portent unequantitéintéressante,àessayer
ensalade,parexemple.Pourunvrai coup
deboost,lesmicroalguesenpoudre, type
chlorelle ouspiruline, sontégalementune

excellentesource.

À ESSAYER :

respirer l’air marinà la maison
L’escapade à la plagen’estpaspour tout desuite?
On peutquand même sefaire un shoot d’air marin. Pour

cela, on place du plasma marin hypertonique (eaude mer

purifiée), type plasmaQuinton, dansun nébuliseurqui

diffuse de fines gouttelettes, ou on le fait chauffer dansun

inhalateur. Çanouspousseà respirer plus profondément

et c’estexcellent pournettoyer les muqueuses.
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