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Depuis pas mal de temps, j'ai toujours eu des problèmes pour équilibrer 
mes oreilles, notamment pour l'oreille gauche, elle ne passe pas du tout 
avec le valsava, il n'y a que de la déglutition qui marche. Ca a tendance 
à me pourrir mes plongées, je mets un temps fou à descendre, et à force 
de déglutir, en fin de plongée, j'ai toujours des ballonnements fort 
désagréables. Tous les médecins et ORL que j'avais consultés auparavant 
m'ont pourtant dit que mes oreilles étaient nickels et le valsava 
marchait bien "à sec".
Je viens de voir un ORL qui m'a été conseillé par un médecin fédéral, en 
fait il m'a appris que je faisais mal la manoeuvre de valsava. J'ai 
toujours appris qu'il suffisait de pincer son nez puis de souffler, pour 
la plupart des personnes, ça suffit largement, mais pour moi qui ai un 
conduit un peu limite, cela ne suffit pas. Il faut que je bouche mes 
narines, gonfle mon nez et quand je suis sous pression, je déglutis et 
l'effet est assuré.
Il m'a dit que la plupart des instructeurs n'enseignaient pas 
correctement cette manoeuvre. Et effectivement c'est la première fois 
que j'attends parler de cette technique et dans la littérature c'est 
très peu détaillé.
Olivier

---------------------------------------------------------------------------------------
Une simple déglutition est une bien meilleure méthode qu'un Valsalva,
toujours traumatisant. Encore faut-il être capable de réaliser l'équilibrage
par une simple déglutition. heureux ceux qui le peuvent.

Ci-joint une approche résumé des différentes méthodes (extrait de Plongée
Plaisir 1&2, 3ème edition uniquement) :

1- Valsalva : nez picné, bouche fermée, souffler dans le nez. La manoeuvre
ne doit jamais être brusque. Jamais à la remontée, favorise barotraumatisme
des oreilles et accidents de décompression.
facilité : ***
sécurité : *

2- Déglutition : une simple déglutition est suffisante pour certaines
personnes.
facilité : *
sécurité : ***

3-Souffler : Souffler dans le masque par à-coups brefs et énergiques sans
forcer, narines plaquée sur la juoe.
facilité : **
sécurité : **

3- Frenzel : Nez picé, glotte fermée par contraction des muscles du cou.
Plaquer sa langue vers le haut et l'arrière du voile du palais en émettant
le son "Kee".
facilité : *
sécurité : **

4- BTV : Béance tubaire volontaire. Sollicitation volontaire des muscles
responsables de l'ouverture de la trompe d'Eustache (id baillement). A
apprendre avec une personne maîtrisant déjà la technique.
facilité : *
sécurité : ***

5- Edmonds : avancer la mâchoire en avant tout en pratiquant une manoeuvre
de Valsalva ou de Frenzel. Méthode plus douce qu'un Valsalva.
facilité : **
sécurité : **

6- Lowry : Nez pincé, souffler doucement par le nez tout en déglutissant.
facilité : ***
sécurité : ***
METHODE A CONSEILLER.

7- Toynbee : Bouche ferlée, nez pincé, déglutir et aspirer par le nez qui
reste fermé (inverse du Valsalva).
A n'utiliser qu'à la remontée en cas de difficultés.


Voili, voilou,

Amicalement,
Alain Foret

------------------------------------------------------------------------------------------------
Sur le site de la commission apnée Lifras il y a la description
d'"Exercices de Gymnastique tubaire".
Les personnes que je connais ayant essayées m'en ont dit beaucoup de bien.

http://www.apnee.be/article.php3?id_article=86

Nikos
La BTV est la méthode la plus douce pour "passer les oreilles".
Origine du document : Médecine du sport, Bd st Marcel, Paris.
1) Instructions générales
· Défaire les colliers et tout ce qui serre le cou. 
· Redresser la tête plutôt que la baisser. 
· Tenir l'os hyoïde (petit os qui tient la pomme d'Adam) d'une main sans serrer trop fort et se mettre devant une glace afin de voir la pomme d'Adam. 
· Les exercices sont à faire de préférence le matin au réveil, à jeun ; observer un repos de 5 secondes entre les exercices. 
· La durée de cette gymnastique est de 1 mois, divisée en 4 périodes d'une semaine. 
2)  Exercices de la première semaine
Faire pendant une semaine, tous les matins à jeun, ces exercices trois fois, lentement, en observant entre chaque exercice un repos de 5 secondes.
 

A. Exercices avec la langue 
· Bouche grande ouverte, tirer la langue en avant de façon à toucher, avec la pointe de la langue, votre menton. Puis, toujours bouche grande ouverte, ramener la langue loin en arrière en laissant la pointe de la langue sur le plancher de la bouche. Pousser en arrière et en bas la base de la langue. Contrôler l'abaissement de l'os hyoïde qui doit alors être maximum, ainsi que la pomme d'Adam vue dans le miroir. 
· Bouche grande ouverte, mettre l'extrémité de la langue derrière les incisives supérieures et, avec la pointe de la langue, racler le palais vers l'arrière en essayant de toucher la luette. 
· Bouche grande ouverte, l'extrémité de la langue étant appliquée contre les incisives inférieures, sortir au maximum la langue de la bouche, la pointe de la langue restant toujours appliquée contre les incisives inférieures. 
B. Exercices avec le voile du palais 
· Bouche grande ouverte, langue au repos dans la bouche, pratiquer un mouvement de déglutition s'arrêtant au stade de contraction du voile. Contrôler l'abaissement de l'os hyoïde. Cet exercice, le plus important, est réussi lorsque le début de déglutition provoque une nausée. 
C. Exercices combinés avec des mouvements de la langue et du voile du palais 
· Bouche grande ouverte, la pointe de la langue appliquée contre les incisives inférieures, l'arrière de la langue étant poussé en bas et en arrière, pratiquer un mouvement de déglutition incomplet, s'arrêtant au stade de contraction du voile. Contrôle de l'efficacité de cet exercice. L'os hyoïde, abaissé par la poussée au bas et en arrière de la base de la langue doit être encore plus abaissé par le mouvement de déglutition incomplet arrêté au stade de contraction du voile. 
3)  Exercices de la deuxième semaine
Aux exercices A, B, et C, ajouter : 
 

D. Exercices mandibulo - linguo - véliques 
· Bouche demi - fermée, mâchoire inférieure projetée en avant, l'extrémité de la langue reposant contre les incisives inférieures, la langue sortie au maximum hors de la bouche, faire un mouvement de déglutition incomplet arrêté au stade de la contraction du voile. 
E. Exercices bouche fermée 
· Bouche fermée, pratiquer les exercices B, C, et D en insistant tout particulièrement sur l'exercice B. 
4)  Exercices de la troisième semaine
Pratiquer tous les exercices, mais sur un rythme rapide en insistant particulièrement sur l'exercice B, bouche fermée.
5)  Exercices de la quatrième semaine
Faire les mêmes exercices, mais bouche fermée pour A, B, C et D en augmentant le nombre d'exercices du groupe E, soit bouche fermée : 
· 5 fois les exercices C, D et E 
· 10 fois l'exercice B. 
6)  Contrôle de l'efficacité
Pratiquer 2 fois par semaine la manœuvre de Valsalva (Souffler fortement bouche fermée et nez pincé). Puis effectuer l'exercice B, bouche fermée, et apprécier le nombre de contractions du voile nécessaire pour faire disparaître l'impression de plénitude de l'oreille.
