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Introduction





LES ABDOMINAUX

Les abdominaux sont les muscles de l’abdomen, qui est la partie du corps située entre le thorax et les membres inférieurs. Contrairement à ce que l’on croit habituellement les abdominaux ne sont pas que devant, ils sont aussi sur les côtés et derrière, tout autour.


À quoi servent les abdominaux


• À maintenir les viscères très nombreux qui se trouvent à l’intérieur de l’abdomen, c’est-à-dire les intestins, mais aussi l’estomac, le foie, la rate, les reins, le pancréas, la vessie et, pour la femme, les ovaires et l’utérus.



Quand à la campagne, on tue un lapin, qu’on le suspend verticalement et qu’on « ouvre le ventre » on voit les viscères venir dans le vide, entourés d’une membrane, le péritoine. Ils sont finalement retenus, suspendus par des ligaments mais pendent comme une poche remplie d’éléments semi-liquides.









Si la paroi abdominale est très relâchée, les organes viennent vers l’avant dans le vide. En effet, à l’arrière, il y a la colonne vertébrale et la direction normale des viscères est d’aller vers l’avant et vers le bas dès que nous sommes verticaux, à cause de la pesanteur.

Sans être obèse, et malgré une sangle abdominale jeune et tonique on constate que le profil est moins plat le soir qu’au lever, surtout si on a été debout toute la journée. !

Les personnes âgées ont souvent cette silhouette de ventre en suspension dans le vide, même lorsqu’elles sont maigres, car il y a une zone de faiblesse naturelle vers l’avant et le bas à cause de la bipédie (c’est différent à quatre pattes), qui étire les muscles, structures élastiques et donc susceptibles de se distendre à la longue. En cas d’augmentation de volume à l’intérieur de l’abdomen, grossesse, obésité, tumeur, ascite (liquide dans le ventre) la paroi musculaire se distend aussi et présente une excroissance vers l’avant.


• À respirer: l’inspiration correspond à la descente active du centre du diaphragme, le muscle principal de la respiration, qui est le plafond de l’espace abdominal, la séparation entre le thorax et l’abdomen. Lorsque le diaphragme descend, il repousse vers le bas les viscères abdominaux et le ventre se « gonfle », par l’élasticité des abdominaux. Puis ces mêmes abdominaux, comme un élastique étiré qu’on relâche, reprennent leur taille de repos, se resserrent donc sur eux-mêmes et refoulent le diaphragme vers le haut, ce qui permet de repousser l’air vers la sortie, c’est l’expiration.

• À faire circuler le sang: par la respiration, la mobilité abdominale permet au diaphragme de jouer son rôle de pompe, non seulement pour faire entrer et sortir l’air mais aussi pour aider au retour veineux. Lorsque la respiration est purement thoracique, sans mouvement abdominal, le sang a tendance à stagner dans les jambes.

• À masser le contenu abdominal, pour stimuler les organes, activer le transit, la diurèse. À chaque mouvement du diaphragme les viscères sont mobilisés. Les reins parcourent ainsi douze kilomètres par jour si on respire correctement. Les personnes sédentaires, les personnes hospitalisées, ou en fauteuil roulant, ont souvent des problèmes de transit et de circulation.

• À « pousser » : la défécation, l’accouchement et le vomissement utilisent la pression des abdominaux pour comprimer les organes qui doivent se vider.

• Aux mouvements : bouger les jambes, les bras, le tronc, marcher, se pencher, se relever, se tourner, etc., mettent en jeu les abdominaux, car le corps est un tout et il y a des liens entre tous les éléments, même s’ils ne sont pas directement en contact.

• À tenir le dos : quand les abdominaux jouent le rôle de gaine, ils aident les muscles du dos à maintenir la colonne vertébrale (voir anatomie et rôle des muscles).

• À donner une forme, une silhouette : c’est le galbe, la taille, ou au contraire le bouclier.









LE VENTRE


Ventre de femme et ventre d’hommes...

La cambrure correspond à la morphologie féminine. On peut dire schématiquement que la femme a la poitrine en avant et les fesses en arrière, et que l’homme a le bassin (pour être pudique) vers l’avant et les épaules plus en arrière (renversement postérieur du tronc). Le résultat est que les femmes qui ont un peu de ventre montrent une silhouette débordant dans le bas de l’abdomen (éventuellement en dessous de la taille qui peut être très fine et même étranglée par une ceinture) alors que les hommes ont plus d’estomac, la ceinture du pantalon plongeant vers le pubis.




Idéal culturel

Voici deux représentations d’hommes musclés, très différents : à gauche une statue cambodgienne (galbée), à droite une statue romaine (bétonnée).
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Différences morphologiques d’un continent à l’autre

Les Africaines ont une morphologie particulière, qui n’est pas une simple cambrure. Elles sont en fait très étirées, dos creux, sacrum très horizontalisé,
ce qui donne des fesses très hautes, peu larges, contrairement à la morphologie asiatique, où le dos est très plat, sacrum vertical, fesses peu marquées.

Les Européennes sont entre les deux types extrêmes, avec des variations individuelles.
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Pourquoi a-t-on « du ventre » ?

Avoir « du ventre » veut dire avoir un trop fort débordement vers l’avant, puisque tout le monde a un ventre… En voici les causes.







• Une mauvaise statique: chez les gens minces et jeunes, c’est généralement à cause d’une mauvaise statique. Au creux du dos correspond l’avancée de l’abdomen ! La cambrure, le « ventre en avant », adorable chez le bébé, « sexy » chez la jeune adolescente, étire et allonge trop la distance sternum-bassin.

Avec les années, le profil devient beaucoup moins sexy et beaucoup plus « élastique distendu », surtout lorsque les grossesses ont étiré et écarté les muscles au-delà des limites.
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Pour l’homme, l’attitude altière des vingt ans peut devenir imposante par d’autres aspects, embonpoint de notable ou grossesse à la bière !
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Mais la vie de tous les jours, en particulier les postures assises « avachies », augmente le relâchement des muscles du dos et du ventre, provoquant un tassement qui pousse les viscères vers l’avant sans aucun travail de résistance réflexe.


• L'obésité n’arrange pas les choses et le surpoids va se répartir en fonction des zones de faiblesse. On retrouve le même tableau que ci-dessus, mais avec plus de volume !


• Des problèmes de digestion peuvent faire « gonfler le ventre » soit ponctuellement soit, chez certains, presque en permanence. Il faut noter que la constipation chronique qui conduit à des poussées violentes « en gonflant le ventre » contribue à l’étirement excessif des muscles…

• Les grossesses multiples (jumeaux, triplés…) sont une épreuve pour la musculature autant que pour l’enveloppe cutanée qui peut craquer (vergetures).

Mais un seul bébé, selon sa position, sa taille, peut être difficile à « caser » surtout chez une maman petite (voir plus loin dans les cas particuliers, la maternité). La succession de grossesses rapprochées est évidemment à risque pour la récupération de la sangle abdominale.


Les tumeurs, par exemple les gros fibromes, déforment évidemment la paroi et donnent parfois un profil de femme enceinte.


Certaines pratiques sportives, en particulier celles qui s’appuient sur des séries d’exercices abdominaux mal conduits vont provoquer une musculation en relief qui « fait sortir le ventre » et affaiblit certaines couches musculaires de la sangle abdominale, celles qui permettraient de contenir les viscères et de les diriger vers l’intérieur et le haut, de les plaquer contre le mur solide qu’est la colonne vertébrale.








VENTRE PLAT, VENTRE MUSCLÉ


Avoir le « ventre plat »

Avoir le ventre plat, est-ce un simple canon esthétique, l’image d’une époque ?

La dictature du « look » jeune et jolie, squelette androgyne aux seins hypertrophiés pour les femmes, Tarzan aux tablettes de chocolat gonflées
aux hormones pour les hommes n’a rien de naturel. Mais un ventre qui déborde nettement, une bedaine proéminente dans une silhouette sans autres rondeurs dénote un déséquilibre postural qui fait le lit de réels problèmes de santé : problèmes de dos, de circulation, de respiration, hernies, descentes d’organes…

Un petit ventre rond et ferme dans un corps pulpeux à la Renoir n’a rien à voir avec un ventre distendu ou des muscles hypertrophiés dans une seule direction.

Un athlète uniformément musclé aura un abdomen musclé, sans disproportion, et cela est nécessaire pour équilibrer les forces qu’il va développer dans les mouvements.

Un bon équilibre musculaire est un gage de bonne tenue du dos et de maintien des viscères en bonne position.




Comment avoir un ventre correctement musclé ?

En termes d’exercices musculaires, il faut :



- éviter tout ce qui pousse le ventre en avant et vers le bas,


- renforcer ce qui « rentre, remonte et plaque contre le rachis » les viscères.



Ce programme comporte plusieurs points :



- arrêter la pratique des « mauvais abdominaux » qui sortent le ventre et poussent vers le bas,


- corriger la statique, les positions de travail, la gestion des efforts au quotidien,


- corriger la respiration,


- rééquilibrer les abdominaux et renforcer les muscles de soutien,


- arrêter les poussées abdominales lors des efforts, de la défécation (et de l’accouchement).



Quelques explications nécessaires vous seront données pour comprendre comment cela devrait fonctionner, quelles sont les erreurs de notre éducation (en particulier corporelle) et chercher à les corriger à
travers des exercices de difficulté progressive, adaptés aux différents âges, circonstances et situations de la vie.
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ABDOMINAUX:

arrétez le massacre!

TS

« Protégez votre dos et travaillez vos abdominaux
pour renforcer votre “capital-abdos”
et tonifier votre silhouette. »

Méthode Abdologie de Gasquet
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