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Le yoga et |a meditation et leurs
effets psychophysiologiques-1

1- Anatomie et physiologie du corps
a) Rappel anatomique

I.  Organisation structurale du corps humain



« Cette vie est entiérement a
propos de vous. Elle est
a propos de trouver

qui vous étes, dexprimer
qui vous étes, de vous
approprier qui vous etes. »

-a ~ Sai Ml




1- Anatomie et physiologie du corps humain

Rappel anatomique

I. Organisation structurale du corps humain




Anatomie et physiologie

’anatomie c’est I'étude des structures du corps: la
forme, la position, la surface...
 Besoin de vocabulaire adéquat soit une terminologie

La physiologie c’est I'étude du fonctionnement du corps

Comment ca fonctionne ?

 Notions de physique et de chimie sont importantes
pour comprendre la physiologie



Termes a connaitre

e Supérieur et inférieur

* Antérieur et postérieur
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Termes a connaitre

 Médial et médian

e Latéral
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Termes a connaitre
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Termes a connaitre

 Superficiel et profond
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Cavités corporellesq
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Cavités corporelles

Cranienne

Vertébrale

Thoracique —
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Répondez aux questions suivantes...

Le nombril est

Le poignet est

L'index est

par rapport a la téte.

par rapport au coude.

par rapport au pouce.

Le coeur est

par rapport a la colonne.

Le

abdominale

sépare la cavité thoracique de la cavité



Le nombril est inférieur par rapport a la téte.

Le poignet est par rapport au coude.
L'index est par rapport au pouce.

Le coeur est par rapport a la colonne.
Le sépare la cavité thoracique de la

cavité abdominale



Le nombril est par rapport a la téte.

Le poignet est distal  par rapport au coude.

L'index est par rapport au pouce.
Le coeur est par rapport a la colonne.
Le sépare la cavité thoracique de |la

cavité abdominale



Le nombril est par rapport a la téte.

Le poignet est par rapport au coude.

Uindex est medial par rapport au pouce

Le coeur est par rapport a la colonne.

Le _ sépare la cavité thoracique de la cavité
abdominale




Le nombril est par rapport a la téte.

Le poignet est par rapport au coude.

L'index est par rapport au pouce.

Le coeur est __antérieur par rapport a la colonne.

Le diaphragme sépare la cavité thoracique de la cavité
abdominale
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Niveaux d’organisation structurale
du corps humain
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Maintien la vie par la satisfaction des besoins

* Au niveau de I'organisme

* Au niveau cellulaire



Besoins physiologiques de l'organisme

* Besoin de nourriture

* Besoin d’eau

* Besoin d’oxygene

e Besoin d’excréter ses déchets

* Besoin de maintenir une température stable, un
milieu stable(glucose, oxygene, minéraux...)

* Besoin de répondre aux changements du milieu
interne et externe.

* Besoin de maintenir ses limites



Besoins physiologiques de |'organisme

1. BESOIN DE NOURRITURE

On se nourrit pour nourrir chacune de nos cellules.

Les aliments sont décomposés en nutriments par le
systeme digestif et ensuite les nutriments sont
transportés par le systeme cardiovasculaire jusqu’au
cellules.

Les cellules produisent de I’énergie a partir des
nutriments.




2. BESOIN D'OXYGENE

On respire pour faire respirer chacune de nos cellules (respiration
cellulaire).

Nos cellules ont besoin d’O,(oxygene) pour oxyder les nutriments
et produire de I'énergie.

CH,,0,+0, —— CO,+ H,0 +ATP

Glucose + oxygene ——> gaz carbonique+ eau+ énergie

Notre besoin d’'oxygene est comblé par 2 systemes.

Le systéme respiratoire amene O, vers les poumones.

Le systeme cardiovasculaire transporte dans le sang 'O, provenant

des poumons.



3-BESOIN D'EAU

L'eau est la substance la plus abondante dans le corps. Elle représente plus
de 60% a 80% du volume corporel.

'eau permet de dissoudre les molécules. Leau représente le solvant (milieu de
dissolution et la substance la plus abondante). L'eau permet le transport des

molécules.

'eau participe aux réactions chimiques et elle est donc iimportante au maintien

de la vie cellulaire.
'eau est indispensable a la vie .

L'eau absorbe et libere lentement la chaleur ce qui empéche les changements
soudains de température corporelle.

L'eau est un lubrifiant et un amortisseur au niveau des organes et des systemes.

Notre besoin d’eau est comblé par le systeme digestif qui permet I'entrer de
I’eau dans l'organisme et le systeme cardiovasculaire qui transporte |'eau
jusqu’a la cellule.




4- BESOIN D'EXCRETER LES DECHETS

* Les cellules du corps produisent des déchets.
* Nous devons les éliminer pour ne pas souffrir d’intoxication.

* Les déchets sont transportés par le systeme cardiovasculaire
jusqu’aux poumons et aux reins. Le systeme respiratoire

élimine le CO, .

* Le systeme urinaire élimine |'urée, le NH3( ammoniaque) et les

ions H+



5- BESOIN DE REPONDRE AUX CHANGEMENTS
DU MILIEU INTERNE ET EXTERNE (excitabilité)

e Pour se sauver, se battre, se proteger du froid, de la
poussiere, de la faim, de la soif,...

* Le systeme nerveux percoit les changements du milieu
interne et externe, nous informe et repond aux
changements.

* Le systeme endocrinien collabore avec le systeme nerveux
afin de maintenir constant le milieu interne.

* Nous devons maintenir le milieu interne constant comme la
temperature, la quantité d’eau, la quantité de sucre, d’ions
(Ca), d’O,, de CO, , le pH etc... afin de garder notre
homéostasie (santé).



6- BESOIN D’UNE TEMPERATURE ET D’UNE
PRESSION ATMOSPHERIQUE ADEQUATE

* La température moyenne du corps varie entre 36,8 et
37,8°C, ce qui maintient la stabilité des structures

moléculaires et permet une activité enzymatique optimale.

* La pression atmosphérique (force de |'air sur le corps) doit

étre adéquate pour permettre la respiration et les échanges

gazeux.



/-BESOIN DE MAINTENIR SES LIMITES

* 'ensemble du corps est recouvert par la peau, le systeme
tégumentaire qui le protege des rayons, des microbes et des
substances présentent dans I'environnement.

* Chacune de nos cellules est délimitée par sa membrane.



Environnement Gaz
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Besoins physiologiques de la cellule

' _CELLULE

l BESOIN D/EA\Z;INTEN[R
| LA TEMPERATURE
BESOIN DE 3 T
NUTRITION o —
I ENZYMES
nutriment nutriment + O, = ATP +CO,+NH,
I VITAMINES (ENERGIE)
BESOIN BESOIN ;
9 D 'OXYOBNE D 'EAU
—> ( H,0 QC02+NH3

Via Yoga



Besoins physiologiques de la cellule

* Besoin de nourriture

* Besoin d’oxygene

* Besoin d’eau

* Besoin d’excréter ses déchets

* Besoin de maintenir une température et un milieu constant
* Besoin de maintenir ses limites



Ventilation
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HOMEOSTASIE ou « la sagesse du corps » water canon

e Etat d’équilibre dynamique de l'organisme ou
stabilité du milieu interne de l'organisme.

* "homéostasie assure aux cellules la satisfaction
de leurs besoins physiologiques et leur permet
ainsi d’assurer leur fonction respective.

e Capacité de maintenir une stabilité relative du
milieu interne malgreé les fluctuations constantes
de I'environnement.



HOMEOSTASIE

* On dit qu'un organisme en santé est en homeéostasie
ou en équilibre dynamique.

e HOMEOSTASIE = SANTE

* La plupart des maladies sont dues a un déséquilibre
homéostatique (ex.: diabete)

* Maintenue par des mécanismes de rétroaction

* Communication
 systemes endocrinien (hormones)
* Systeme nerveux (influx nerveux) )



Meécanisme de regulation (rétroaction)

®
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Voie afférente régulation
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Récepteur

Stimulus

Effecteur

Réponse de
® [Ieffecteur qui agit
sur le stimulus de
TDesequlhbre départ

Variable

Déséquilibre 33



Rétroaction

* Réponse ou réaction de I'organisme a un stimulus de départ.

* Qui provogue soit une augmentation ou une diminution de

ce stimulus.



Rétroaction

* Rétro-inhibition :
« la réaction de l'effecteur met fin (') au stimulus de départ
* La majorité des mécanismes de rétroaction
* Ex.: glycémie, thermorégulation, calcémie, ...

e Rétroactivation :

« la réaction de I'effecteur amplifie (T) le stimulus de départ
e Ex.: coagulation, accouchement
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Rétroactivation
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Rétroactivation

Régulation de ocytocine
(OT)
lors de I'accouchement

+

Neurohypophyse

.

Dilatation du col de 'utérus
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METABOLISME

Définition:
C’est I'ensemble des réactions biochimiques nécessaire au maintien
de la vie.

Au cours du métabolisme, des substances sont continuellement
produites (synthese) et dégradées (décomposition).

Les processus métaboliques sont soit anaboliques soit cataboliques.







Métabolisme

* Anabolisme : L'ensemble des RC de synthese
* Ex.: aa + aa + aa + aa = protéine

* Catabolisme : Uensemble des RC de dégradation

* Ex.: protéine—> aa+aa+aa+aa
Digestion (hydrolyse) des aliments

42



Source des images et des informations

1. MARIEB, Elaine N. Anatomie et physiologie humaines, 3¢™¢ édition, St-
Laurent, ERPI, 2005, 1296 p.

2. MARIEB, Elaine N, Biologie humaine, 2™ édition, St-Laurent, ERPI,
2008

3. MARIEB, Elaine N. Anatomie et physiologie humaines, 2¢™e édition, St-
Laurent, ERPI, 1999

4. MARIEB, Elaine N. Anatomie et physiologie humaines, 62™e édition, St-
Laurent, ERPI, 2019



