TECHNIQUES D'ENTRETIEN
ET DE PREVENTION

Le wverjiable trallement est, bicn entendu, la prévention des
7 ormochutes de ¢es algies [1 faut domc o meériter » 53 santé en
i travaillant en dehors des crises doulourcuses. Clest pendant ces
¢ périodes sans sympidme que le wavail sera le plus productif.

A linverse des thérapies oo des gymnasliques généralement
4 proposées pour cos problémes et qui consistent & renforcer les
I parties présumdes fwbles, nous proposerons un raiscInerment
différent, s'ouvrant sur unc pratique différente.
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L clienntn nsidonailigue

naue (principal muscle de Vinspiration thoracique).  Pendant
Wwaite s durée de Pexercice vous devrez respirer un peu plus
arnplenent yue le normale, en cherchant & amplifier la phase
' d'expiration, sans amplificr la phase d'inspiration et sans jamais
i marguer d'areét dans Uacte respirmoire. L'effort que wous
fournissez ou les sensations douloUreuses que vols éprouvez
dans les postures d'#irerment ne doiveni jamais dépasser vos
possibilits : sinon vous vous en rendriez compts inmmédiate.
ment par le décalage de la resparation vers la phase inspicatoire
ci la dilficulie croissante i réabser une expirabion profonde et
correcte. L'exercioe deviendrait alors non seulement inefficace
mais, de plus, ne ferait que renforcer [a tension,
La meilieurs respiration est la respiration dite « paradoxale s.
Vous dospirez en sorant fegeremem le ventre Puis vous
ppprofondisse: volre expiration en ke maintenant gérement
denors. Eviter de garder 1a poitring largs ef haute el surtoul de
rentrer I ventre entre e nombril ot les oies.

5 Cps cxercices ne o doivenl, en aucun cas, réveiller la
o doubeur o ou kes o douleurs » pour  lesquelles wous s
; effectuez. La progression devra éue lente. Comme s seront
Uienus un Jong moment. le retour & [ position normale sera lent
el mitentif (meéme si le [Eléphone sonne) ; penser. que Fétirement
aura mechiie le dravil de wos propriccepteurs, laisses-leur le
lernps de s'adapler en sortant (ol doucement de ln position
d'etirement.
Les indications
La premiére ot Iz prévention des tensions pathologigues de
Uensemble du corpe. Enseiw
— les algies ef les déformations verchrales de toute origing ;
— e algies of les deformations des membres infériewrs el du
basesin
— les algies el les déformations des membres supérieurs ef des
Epaules ;
— lex algies et les déformatons des extrbmités, mains, pieds,
Lete ot nugue
- les pathalogios mécanigques dues aux fensions du dis-
phragre, toubles respiratoires, circulaloires, digestifs

Exercices progressifs

La douleur est encore présents, mais vous pouVeE vous metine
£n position sans déclencher we recrudescence douloureuse. Cg
sant des exercices a eflfectuer en prevention ou lorsgne vous
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ns pas que les dysfonclions somatiques
gpumms Jmmt mes zomes de faiblesse musculaire, masslplutft
dans lés régions de lension excessive de 1a charpents fasciale du

Frangoise Mégidres 4 créd une méthode originae, 12 méthode
Mésiéres, ¢l & sa suite Philippe E- Souchard 2 développé une
branche paralléle, la rééducation posturale globale, elles sont
fondies sur deux concepts principaus,
19 Cest Ju tension qui crée les déformations. Cetle tﬁ'ﬁs.lul!;
situe davantage sur la partie fuTe du corps, sur
structures el les muscles érecteurs, inspiratcurs et rofaleurs
internes. r
i ; il faut driver

20 Paur corriger cette leaswn deformante, |
Fensambie du plan postérieur ot dis rotaleurs Intemes, Ut en
Gvitanl les blotages inspiratoires, sinon le sujet créer des
compensations et déplacera s tension sans '&liminer. le
trajtement seralt alors inefficace.

ous inspirant de ces deux concepls, nous allons décrire | .
:iemioesbmsimples ot progressifs d'autotratement pour -51.1.n.rl
comrectement ¢l globalement le plan n_osm_':eur. les rotateurs
internes taul en détendant les muscles iNSpITabUs.

nérales de la pratigue ’ _
E’ﬁrgﬁcnﬁmbb des  dysfoncions somabliques  par les
technigues dériviees du travadl de L. Jopes.

: i atirer lensembie
28 Plus tard, torsque les douleurs ont dispant, i
du corps en surveillant bien la position de chague segment._dai
pieds & I téte (Ia position te chiacun de ces segments, meme
dun doigt, a use imporiance . :
11 est difficile au début de la pratigue de penser & tout, mais peu
a peu la comsclence somatique se développe en meéme temps
que la souplesse et toul devient plus facile.
i i it fengtemps, s
3¢ [ et imporiant de temir |2 positian e
multiplicitg des exercices n'esl pas un critére d'efficacile : un ou
deux exercioes CoMestement compris el exboutés valenl micux
towle une série de gestes mm:-_:x::ems. ! : :
?:cbm de chaque exercice cst le relichement d'une tension ; 1sl
faut, pour l'aeindre, pratiquer un euremnnt_sméml dLl.fd.n'l. :
puis 10 puis |5 minutes sans le Telicher, mais cn essayant au
contraire de gagner de la longueur &1 de maintenir l¢ gain ans
obtenu .
4° e moteur effectif de Uexercice sera ke Lravail diaphragma-
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;:Lﬂ? ct;uchée - Jes fesses doivent toucher le mur, le Dassin
crum) restant sur le sol
(s_a Tender les jambes contre le mur progressiveniEnt cn pardant
les genoux légérement tournds vers le dehors (schéma 18 a. &)
~ Tirez les pointes de picds vers vous en gardant Jes ortedls
droits et les pieds en ct):umact F'un contre [autre sur toute leur
weur (schéma 18 o).
]Enillnnsez les bras prés du corps ; bes dpaules, les wunle:f.. les
paignets et les doigts le plus 4 plat possible sur le sol. Le creux
du coude et tourné vers le haut, la main dans le ]l:lml.ongem_c'nF
du bras (I'axe du bras passant par le troistme doigt), les deigls
ite et Goarlés,
mnltl?::z |a nuque ct Taites double menton ; posez e plus grand
nombre possible de vertébres sur ke sal. Enfin, respiret comme
expligué précedemment en cherchant & gagner progressivement
sur la surface de Ja colonne veriébrale pm-ee sur le sol- o
au fur ef & mesure du déroulement de Texercice, ¥OUS dever
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Le chemin osteéopathigue i
g5 3 i ; ; ; i gchéma n® 20
[ eprouver L sensation quiil devient plug facile, que la tension se 3 e
£ relache, que le vorps se pose mieux, les sensations légérement A
i douloursuses duss @ étirement disparaissent, la respiration
's sapprofondit avec facilitd lcertaines personnes vonl méme
H jusqud éprouver la sensation qu'elles  vont s’aud‘wm.i:}.
¢ Lexercice est alors termingé. wous pouvezr larréter el ;
i éventuellement le reprendre, aprés repos, pour aller plus Join, i
§ Exercice 2 i
Pour augmenter Iétiremant dans 1a partie basse du corps, ¥ous ‘
pouver utiliser la position avec la mable of, progressivement,
former l'angle dés hanches, Restez trés attentil au contect du
& bassin (sacrum} avec Ie sol (schéma 13), k
schémma n® 19 ;
i fermement loutes les autrcs corrections comme dans les
i exereices ci-gessus, el respirer comme cxplique précédemment
1 {schéma 21 al
i . ! 2
i Pour sugmenter Itirement, écartez progressivernent les bras
! [schéma 21 &)
!
1
Exercice 3 '
* Pour augmenter Pédrement dens la partie haute du corps, vous l
b pouver monter progressivement les bras en CroiX et en-dessus. i
. Beslez trés attentil aw contact des bras aves le sol sur tonte leur '
7 longienr, 20 mainticn de chacun des segments dans Paxe et i la i
. position des dpaules qui dojvent resler le plus bas possible
.i [schéma 200
© Varianie )
Dians le cas o le contact du bassin avec ke 5ol est trop difficile &
wlienir. vous pouver accepter d'cuvrir Tangle des hanches en
décollant les fesses du mur, Lexercice sera moins efficace, . —— A
toutefods il pent constituer Lne premiérc lape, N.B Si, dans les excrcices précedents, wous
i coller au sl la partie de voire dos situse entre oS omoplaics,
Exercice 4 _ » . eraisez vos bras autour de voire poilrine, un au-dessus de
Allongé complétement sur le sol, jambes replides pour avolr Fautre, |a main drofte allant saisic Jomoplate gauche, 12 main
Facilernent toute la colonne vertébrale posée par terre g 4o de manitre 2 dégager la colonne
Allonges progressivenienl [es jambes toul en maintenant gauche Vomoplate drorte
Le chemin usiéopafiigue
verléhrale en écartant les épanles (loul en continuant i les étirer double menton sans avancer la téte; coller la plus grande
vers le bas) o4 en appuyant vos coudes sur voire tharax pour le i surface possible do velre dos, de vos Epaules contre e mwr
déprimer un pen plus et renvoyer le dos vers le sal ! {comme exercics 11
{uchéma 22), i - Relevez les pieds.

~ Allongez progressivement les jambes en gardant les genoux

k. .] ° a ¥ ) M
B Jégérement en dehors. Respirez comme indiqué précédemment.
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sehéma n® 24

Exerclee 5

Lorsque vous armiver. bien a réaliser cos exercices, vous pouves | e e
cncore augmenter Mébirement en apouiant & woire posture une | | -.,_y ! 3
ratatinn progressive de la tite sur le cdié. Restez, lowlefois. bisn | i S ¥ U ¢
allentif 4 lz bonne correction des épaules et de tous les aulres =
segments du corps (schéma 23 i ¥ A
3
|
schéma n” 23
| Exerclee 7 _ : p
Lorsque 'appui contre te mur devient facile :
- décollez g dos; : .
— fermez progressivement Vangle des hanches en.ctant’&uet‘ll.lf E
& garder Ja colonne vertébrale en alignement parfait {schéma 24 g
bk !
1 Exerclee § ¥
E ! Une autre maniére daugmenter édrement, par le haut cette
b ; | fois, est de Taire une rotation de la téte lout en pardant une
i botine correction des tpaules {sehéma 15 al.
¥ ' AL B. Sila partie entre les omoplates est wop difficile & coller
Faeroice ) " gontre le mur, n'oubliez pas denrouter les bras aulour de la
Posilion assise. Asseyer-vous contre le mur, genoux réunis ol poalrine comme precédemment {schéma 23 _b}- )
cearés, oo gui vous ¢st le plus fecile pour avoir le bassin Lers de Nallongement des jambes, deux pns;ulwsmmpqss;:b‘k:;,
igacrumd el les venébres lombaires callés au mur (schéma 24 genils Bcards on genoul rapprocheés | Fexécutant choisira de
a sasireindee progressivement a réaliser s position la plus

Redresser wute votre colonne : elrex la nogue en Taisant difficile pour lui (schémz 25 ¢, d)
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