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 MA  RENCONTRE



 AVEC  LUGDIVINE



 Lorsque  j'ai  découvert  Lugdivine  pour  la  première  fois  (sur  mon  écran



 de  smartphone  pendant  le  confinement  !),  j'ai  été  scotchée  par  son  énergie



 solaire  et  ses  yeux  si  rieurs  !  Elle  dégage  une  bonne  humeur  incroyable



 et  une  grande  sérénité.



 J'ai  tout  de  suite  eu  envie  d'essayer



 ses  cours  de  Pilates.



 Je  vous  avoue,  au  départ,  le  Pilates  ne  m'attirait  pas  trop…



 Je  pensais  que  j'allais  m'ennuyer  (moi  qui  suis  une  sportive  hyperactive,



 qui  aime  l'aventure  !)  et  que  cela  n'allait  pas  m'apporter  grand-chose  de  plus



 que  ce  que  je  faisais  déjà.  J'avais  peur  de  trouver  ça  un  peu  fastoche,



 pas  très  physique…



 Eh  bien  j'étais  carrément  à  côté  de  la  plaque  !



 Lugdi  (son  petit  surnom)  m'a  apporté  au  fil  des  séances  un  vrai  réconfort,



 du  lâcher-prise  sur  la  vie  et  mes  petits  tracas,  bref  un  véritable  apaisement



 et  une  grande  force  intérieure  dont  j'avais  besoin.



 Je  me  suis  immédiatement  sentie  bien  avec  elle,  je  pense  d'ailleurs  qu'elle



 a  un  super  pouvoir  !  Elle  fait  partie  de  ces  personnes  qui  partagent



 avec  vous  ces  bonnes  ondes  et  vous  donnent  une  pêche  d'enfer  !



 Le  Pilates  avec  Lugdivine  fut  pour  moi  une  pure



 découverte  et  une  sacrée  dose  de  plaisir.



 Si  vous  avez  besoin  d'évacuer  votre  stress,  sculpter  votre  silhouette,  mieux



 dormir,  vous  sentir  en  forme  toute  l'année,  retrouver  confiance  en  vous,  etc.,



 commencez  dès  maintenant  ce  programme  que  nous  avons  concocté  pour



 qu'il  soit  adapté  à  tous  les  niveaux,  même  les  plus  grands  débutants.



 L'objectif  ?  Que  vous  deveniez  fan  du  Pilates,  comme  moi  !



 Prenez  soin  de  vous,
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 LA  MÉTHODE


 PILATES


 Elle  représente  la  coordination  complète  du  corps,  du  mental  et  de  l'esprit,



 expliquait  son  créateur,  l'Allemand  Joseph  Hubertus  Pilates  (prononcez



 «  Pilatès  »...).  Renforcer  et  tonifier  les  muscles,  améliorer  la  posture,



 la  souplesse  et  l'équilibre  pour  augmenter  la  conscience  du  corps  :



 la  méthode  Pilates  apporte  un  bien-être  global  qui  s'inscrit  dans  la  durée.



 Véritable  philosophie  de  vie,  le  Pilates,  appelé  à



 l'origine  la  contrôlogie,  a  pris  naissance  dans  les  an-



nées  1920  à  New  York.  Son  idéologie  ?  Associer  un



 corps  et  un  esprit  sains  dans  un  mode  de  vie  en  ac-



cord  avec  son  bien-être.  Finies  les  mauvaises  pos-



tures  du  corps,  une  respiration  inadéquate  et  un



 stress  permanent  qui  engendrent  des  problèmes



 de  santé.  Le  Pilates  propose  d'apprendre  à  tra-



vailler  tous  les  muscles  du  corps  en  même  temps,



 plutôt  qu'isoler  certains  groupes  musculaires  pour



 développer  un  corps  équilibré  en  engageant  com-



plètement  son  mental.  Il  est  en  quelque  sorte  une



 méditation  en  mouvement.



 Et  si  au  début,  les  mouvements  du  travail  sur  tapis



 (appelés  aussi  le  matwork)  semblent  déconnectés



 de  la  vie  quotidienne,  c'est  avec  patience  et  persé-



vérance  que  l'on  réalise  qu'ils  sont  aussi  des  outils



 de  connaissance  du  corps.



 Une  fois  acquis,  le  contrôle  de  nos  muscles  peut



 être  transposé  à  nos  activités  de  tous  les  jours  :



 marcher,  courir,  porter,  soulever  des  poids,  s'as-



seoir,  etc.,  pour  finalement  atteindre  une  sensation



 de  mieux-être  physique  et  psychologique.



 «  La  contrôlogie  vous  apporte  souplesse,  grâce  na-



turelle  et  une  nouvelle  façon  remarquable  de  vous



 mouvoir,  de  jouer,  de  travailler.  Vous  développerez



 puissance  et  endurance  musculaire,  vous  serez  en



 mesure  d'effectuer  des  tâches  difficiles,  des  parties



 de  jeu  ardues,  de  marcher,  courir,  ou  vous  déplacer



 sur  de  longues  distances  sans  ressentir  de  fatigue



 excessive  ou  de  tension  »,  expliquait  son  fondateur.



 «  En  10  séances,  vous  sentirez  la  différence,



 en  20  séances,  vous  verrez  la  différence



 et  en  30  séances  vous  aurez  un  nouveau  corps.  »



 Joseph  Pilates
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 1.

 RESPIRATION


 La  respiration  est  le  premier  acte



 de  la  vie  et  le  dernier  ;  il  est  essentiel



 d'apprendre  à  respirer  correctement.



 La  respiration  en  Pilates  est  thoracique



 et  s'effectue  sur  trois  plans  :  avant,



 arrière  et  latéral.  Elle  est  intégrée



 à  chaque  mouvement  afin  de  se



 concentrer  sur  ce  que  vous  faites  et



 d'améliorer  votre  capacité  pulmonaire.


 2.

 CONCENTRATION


 Élément  central  du  Pilates  pour



 fusionner  le  corps  et  l'esprit.  Vous  devez



 être  présent  à  ce  que  vous  faites,  ancré



 dans  l'ici  et  maintenant  de  la  séance  !



 Joe  Pilates  disait  souvent  «  il  vaut  mieux



 réaliser  cinq  répétitions  parfaitement



 que  vingt  sans  y  prêter  attention  ».


 3.

 CONTRÔLE


 Être  dans  le  contrôle  signifie



 comprendre  et  maintenir  la  structure,



 l'alignement  et  l'effort  nécessaire



 pendant  toute  la  durée  de  la  séance.


 4.

 CENTRAGE


 Toute  l'énergie  des  exercices  en  Pilates



 commence  par  le  centre,  que  son



 fondateur  appelait  le  powerhouse


 –


 les  muscles  de  notre  abdomen,  le  bas



 du  dos,  les  hanches  et  les  fessiers  –  et



 circule  jusqu'au  bout  des  doigts.  Ainsi,



 nous  pouvons  nous  appuyer  sur  une



 structure  forte  et  solide,  utile  dans  nos



 activités  quotidiennes.


 5.

 PRÉCISION


 La  précision  est  la  capacité  à  réaliser  un



 exercice  dans  l'alignement  idéal  et  dans



 un  minimum  d'effort.  Elle  représente  la



 finalité  de  la  concentration,  du  contrôle,



 du  centrage  et  de  la  pratique.


 6.

 FLUIDITÉ


 Il  n'y  a  pas  de  mouvement  statique



 ou  isolé  en  Pilates  car  notre  corps



 ne  fonctionne  pas  comme  cela



 naturellement.  On  porte  notre  attention



 sur  la  grâce  du  mouvement  et  non  sur



 sa  rapidité.


 7.

 HARMONIE


 Impliquer  l'ensemble  du  corps  au  même



 moment  et  dans  chaque  mouvement



 en  considérant  que  tout  est  lié  entre



 les  membres,  le  tronc  et  la  tête  :  c'est



 la  clé  d'un  travail  complet  et  coordonné



 de  tout  le  corps.  Cela  s'acquiert  au  fil



 des  entraînements.  Patience  !


 8.

 INTUITION


 Lugdivine  ajoute  ce  dernier  principe



 que  je  trouve  essentiel  :  il  faut  être  à



 l'écoute  de  son  corps.  Le  Pilates  repose



 sur  l'alchimie  du  corps  et  de  l'esprit.



 Il  nous  enseigne  à  utiliser  la  dose  d'effort



 nécessaire  pour  réaliser  l'exercice



 correctement,  pas  plus,  pas  moins.



 Si  un  mouvement  vous  fait  mal  et  que



 vous  sentez  votre  limite  arriver,  n'allez



 pas  au-delà  de  vos  capacités.



 SES  8  PRINCIPES
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 LE  V  PILATES



 Cette  position  des  jambes  en  légère  rotation



 externe  au  niveau  des  hanches,  avec  les  talons



 collés  ensemble  et  les  orteils  écartés  comme



 pour  former  un  V,  est  utilisée  pour  engager



 et  stabiliser  le  bas  du  corps.  Les  cuisses



 sont  tournées  vers  l'extérieur,  les  genoux  sont


 tendus.


 On  fait  comme  si  on  serrait  une  petite  balle



 de  ping-pong  à  l'intérieur  des  cuisses.



 SES  MOUVEMENTS  DE  BASE



 Avant  de  vous  lancer  dans  une  séance,



 découvrez  les  mouvements  essentiels  dont  vous  aurez  besoin



 tout  au  long  du  challenge.  Concentrez-vous…  c'est  parti  !


 L'ENGAGEMENT


 DU  CENTRE



 OU  «  SCOOP  »



 L'image  la  plus  souvent  utilisée



 en  Pilates  pour  comprendre



 l'engagement  de  nos  abdominaux



 est  celle  du  «  zip  up  »,  la  fermeture



 Éclair  que  l'on  remonte  des  talons



 jusqu'au  périnée  et  du  périnée



 jusqu'à  la  cage  thoracique.  Engager



 le  centre  permet  d'anticiper



 les  mouvements,  de  les  optimiser



 et  de  garder  l'alignement.



 Si  l'on  a  du  mal  à  creuser  les



 abdominaux,  on  peut  s'allonger



 sur  le  dos  et  essayer  de  creuser



 le  ventre  tout  en  avalant  la  main.



 Ici  c'est  la  figure  B  qui  est  juste  :



 le  nombril  vers  la  colonne



 vertébrale  puis  qui  remonte



 vers  le  haut.


 B

 A
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 LE  POWERHOUSE



 Tous  les  exercices  en  Pilates  s'initient  à  partir  des  muscles  des  abdominaux,  du  bas



 du  dos,  des  hanches  et  des  fessiers.  Vous  devez  travailler  constamment  à  partir



 de  cette  bande  de  muscles  qui  encercle  votre  corps  juste  en  dessous  la  ligne



 de  la  ceinture  au  niveau  du  nombril,  en  soulevant  cette  région  vers  le  haut  et  vers



 l'arrière  de  la  colonne  vertébrale.  Cette  action  de  lifter  ou  «  scooper  »  votre  ventre



 protégera  le  bas  de  votre  dos.



 Imaginez  que  cette  zone  a  des  racines  profondes  ancrées  dans  le  sol



 comme  un  arbre.



 LE  WRAP



 C'est  l'action  de  resserrer  les  adducteurs  (les



 muscles  à  l'intérieur  de  la  cuisse)  et  les  ischions



 en  même  temps,  tout  en  engageant  le  périnée.



 On  évite  de  basculer  le  bassin  en  arrière,  en



 rétroversion  (le  coccyx  vers  le  nombril),



 et  de  contracter  les  grands  fessiers.



 L'astuce  pour  savoir  si  vous  le  maîtrisez  :  la



 lumière  ne  doit  pas  passer  entre  vos  cuisses  !
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 L'AUTOGRANDISSEMENT


 OU  «  TWO  WAY  STRETCH  »



 Il  faut  penser  à  redresser  le  haut  du  dos  et  à  tirer



 le  sommet  du  crâne  vers  le  plafond,  le  poids



 du  corps  sur  les  extrémités  des  ischions  pour



 éviter  un  affaissement  de  la  colonne  vertébrale.  En



 position  assise,  ce  sont  eux  qui  supportent



 le  poids  du  corps.



 LE  C-SHAPE  /



 LA  COURBE  EN  C



 Pour  cette  position,  une  flexion  avant  de



 la  colonne  sans  s'avachir,  il  faut  porter



 son  attention  aux  deux  extrémités



 de  la  colonne  vertébrale,  le  sommet



 du  crâne  et  le  coccyx,  et  penser



 à  les  éloigner  en  creusant  le  ventre



 et  en  arrondissant  le  dos  vers



 le  plafond.



 Cette  position  fait  référence  à  un  C



 majuscule  lorsqu'on  regarde  de  profil.



 ENROULER/DÉROULER  LA  COLONNE



 VERTÈBRE  PAR  VERTÈBRE



 Il  faut  articuler  la  colonne  vertébrale,  donc  mobiliser



 les  vertèbres  les  unes  après  les  autres  et  non  par  blocs.



 Attention  à  ne  pas  bloquer  vos  genoux.



 Imaginez  que  vos  jambes  sont  comme  sanglées  au  sol



 pour  les  laisser  bien  immobiles.
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 LE  BASSIN  NEUTRE



 Pour  trouver  cette  position  neutre  du  bassin  A  ,  où  les  tensions  sont



 relâchées  et  la  position  est  optimale  pour  les  articulations,  on  peut  basculer



 le  bassin  en  arrière,  en  rétroversion  B  ,  puis  en  avant  en  antéversion  C



 plusieurs  fois  avant  de  trouver  la  position  intermédiaire,  du  neutre.



 LA  RESPIRATION



 L'inspiration  se  fait  par  le  nez,



 sans  la  forcer,  en  remplissant



 d'air  sa  cage  thoracique  comme



 un  ballon.  A  On  peut  placer



 ses  mains  sur  les  côtes,  sous  la



 poitrine  et  ressentir  l'expansion



 de  la  cage  thoracique  à  chaque



 inspiration,  avec  les  côtes  qui



 se  soulèvent  et  qui  s'abaissent.



 B  Le  ventre  ne  se  gonfle  pas



 contrairement  au  yoga,  car



 le  centre  reste  engagé.  Il  n'y  a



 pas  besoin  de  faire  du  bruit,



 juste  imaginer  qu'on  fait



 de  la  buée  devant  un  miroir.



 Le  plus  important  est  de  ne



 pas  bloquer  son  souffle  pendant



 les  exercices  !


 B

 C

 A

 B

 A
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 LES

 FONDAMENTAUX


 L'objectif  :  introduire  des  mouvements



 basiques  et  trouver  «  votre  centre  abdominal  ».



 En  pratiquant  ces  8  exercices  le  plus



 souvent  possible,  vous  ressentirez  plus
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MA RENCONTRE
AVEC LUGDIVINE

Lorsque j'ai découvert Lugdivine pour la premiére fois (sur mon écran
de smartphone pendant le confinement!), j'ai été scotchée par son énergie
solaire et ses yeux si rieurs ! Elle dégage une bonne humeur incroyable
et une grande sérénité.

J'ai tout de suite eu envie d’essayer
ses cours de Pilates.

Je vous avoue, au départ, le Pilates ne m'attirait pas trop...

Je pensais que jallais m'ennuyer (moi qui suis une sportive hyperactive,
qui aime l'aventure!) et que cela nallait pas mapporter grand-chose de plus
que ce que je faisais déja. J'avais peur de trouver ¢a un peu fastoche,
pas trés physique...

Eh bien j'étais carrément & cété de la plaque !

Lugdi (son petit surnom) m'a apporté au fil des séances un vrai réconfort,
du lacher-prise sur la vie et mes petits tracas, bref un véritable apaisement
et une grande force intérieure dont j'avais besoin.

Je me suis immédiatement sentie bien avec elle, je pense diailleurs qu'elle
a un super pouvoir ! Elle fait partie de ces personnes qui partagent
avec vous ces bonnes ondes et vous donnent une péche d'enfer!

Le Pilates avec Lugdivine fut pour moi une pure
découverte et une sacrée dose de plaisir.

Si vous avez besoin d'évacuer votre stress, sculpter votre silhouette, mieux
dormir, vous sentir en forme toute I'année, retrouver confiance en vous, etc.,
commencez dés maintenant ce programme que nous avons concocté pour
qu'il soit adapté a tous les niveaux, méme les plus grands débutants.

Lobjectif ? Que vous deveniez fan du Pilates, comme moi!

[r7

Prenez soin de vous,
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LA METHODE
PILATES

Elle représente la coordination compléte du corps, du mental et de I'esprit,
expliquait son créateur, ’Allemand Joseph Hubertus Pilates (prononcez
«Pilatés »...). Renforcer et tonifier les muscles, améliorer la posture,
la souplesse et 'équilibre pour augmenter la conscience du corps:
la méthode Pilates apporte un bien-étre global qui s’inscrit dans la durée.

Véritable philosophie de vie, le Pilates, appelé &
l'origine la contrélogie, a pris naissance dans les an-
nées 1920 & New York. Son idéologie ? Associer un
corps et un esprit sains dans un mode de vie en ac-
cord avec son bien-étre. Finies les mauvaises pos-
tures du corps, une respiration inadéquate et un
stress permanent qui engendrent des problémes
de santé. Le Pilates propose dapprendre a tra-
vailler tous les muscles du corps en méme temps,
plutét qu'isoler certains groupes musculaires pour
développer un corps équilibré en engageant com-
plétement son mental. Il est en quelque sorte une
méditation en mouvement.

Et si au début, les mouvements du travail sur tapis
(appelés aussi le matwork) semblent déconnectés
de la vie quotidienne, clest avec patience et persé-

vérance que l'on réalise qu'ils sont aussi des outils
de connaissance du corps.

Une fois acquis, le contréle de nos muscles peut
&tre transposé & nos activités de tous les jours :
marcher, courir, porter, soulever des poids, s'as-
seoir, etc., pour finalement atteindre une sensation
de mieux-étre physique et psychologique.

« La contrélogie vous apporte souplesse, grace na-
turelle et une nouvelle fagon remarquable de vous
mouvoir, de jouer, de travailler. Vous développerez
puissance et endurance musculaire, vous serez en
mesure deffectuer des taches difficiles, des parties
de jeu ardues, de marcher, courir, ou vous déplacer
sur de longues distances sans ressentir de fatigue
excessive ou de tension », expliquait son fondateur.

« En 10 séances, vous sentirez la différence,
en 20 séances, vous verrez la différence
et en 30 séances vous aurez un nouveau corps. »

Joseph Pilates
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SES MOUVEMENTS DE BASE

Avant de vous lancer dans une séance,
découvrez les mouvements essentiels dont vous aurez besoin
tout au long du challenge. Concentrez-vous... c’est parti!

LENGAGEMENT
DU CENTRE
OU « SCOOP »

L'image la plus souvent utilisée

en Pilates pour comprendre
I'engagement de nos abdominaux
est celle du «zip up », la fermeture
Eclair que I'on remonte des talons
jusqu'au périnée et du périnée
jusqu’a la cage thoracique. Engager
le centre permet d'anticiper

les mouvements, de les optimiser
et de garder l'alignement.

Sil'on a du mal & creuser les
abdominaux, on peut s’allonger
sur le dos et essayer de creuser
le ventre tout en avalant la main.
Ici c’est la figure B qui est juste :
le nombril vers la colonne
vertébrale puis qui remonte

vers le haut.

LE V PILATES

Cette position des jambes en |égére rotation
externe au niveau des hanches, avec les talons
collés ensemble et les orteils écartés comme
pour former un V, est utilisée pour engager

et stabiliser le bas du corps. Les cuisses

sont tournées vers l'extérieur, les genoux sont
tendus.

On fait comme si on serrait une petite balle

de ping-pong a l'intérieur des cuisses.
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LE BASSIN NEUTRE

Pour trouver cette position neutre du bassin ‘A, ou les tensions sont
reladchées et la position est optimale pour les articulations, on peut basculer
le bassin en arriére, en rétroversion B, puis en avant en antéversion (€
plusieurs fois avant de trouver la position intermédiaire, du neutre.
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LA RESPIRATION

Linspiration se fait par le nez,
sans la forcer, en remplissant
dair sa cage thoracique comme
un ballon. @A On peut placer
ses mains sur les cotes, sous la
poitrine et ressentir I'expansion
de la cage thoracique & chaque
inspiration, avec les cotes qui
se soulévent et qui s'abaissent.
B Le ventre ne se gonfle pas
contrairement au yoga, car

le centre reste engagé. Il n'y a
pas besoin de faire du bruit,
juste imaginer qu'on fait

de la buée devant un miroir.

Le plus important est de ne

pas bloquer son souffle pendant
les exercices !
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=
FONDAMENTAUX

\; L'objectif: introduire des mouvements
basiques et trouver « votre centre abdominal ».

\} En pratiquant ces 8 exercices le plus
souvent possible, vous ressentirez plus
de force et de soutien au niveau
de votre sangle abdominale.
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SES 8 PRINCIPES

RESPIRATION

La respiration est le premier acte

de la vie et le dernier; il est essentiel
d’apprendre a respirer correctement.
La respiration en Pilates est thoracique
et seffectue sur trois plans: avant,
arriére et latéral. Elle est intégrée

& chaque mouvement afin de se
concentrer sur ce que vous faites et
d’améliorer votre capacité pulmonaire.

CONCENTRATION

Elément central du Pilates pour
fusionner le corps et l'esprit. Vous devez
tre présent & ce que vous faites, ancré
dans l'ici et maintenant de la séance !
Joe Pilates disait souvent «il vaut mieux
réaliser cinq répétitions parfaitement
que vingt sans y préter attention ».

CONTROLE

Etre dans le contréle signifie
comprendre et maintenir la structure,
I'alignement et I'effort nécessaire
pendant toute la durée de la séance.

CENTRAGE

Toute I'énergie des exercices en Pilates
commence par le centre, que son
fondateur appelait le powerhouse

- les muscles de notre abdomen, le bas
du dos, les hanches et les fessiers - et
circule jusquau bout des doigts. Ainsi,
nous pouvons nous appuyer sur une
structure forte et solide, utile dans nos
activités quotidiennes.

3

6.

PRECISION

La précision est la capacité a réaliser un
exercice dans |'alignement idéal et dans
un minimum d'effort. Elle représente la
finalité de la concentration, du contréle,
du centrage et de la pratique.

FLUIDITE

Il n’y a pas de mouvement statique

ou isolé en Pilates car notre corps

ne fonctionne pas comme cela
naturellement. On porte notre attention
sur la grdce du mouvement et non sur
sa rapidité.

HARMONIE

Impliquer 'ensemble du corps au méme
moment et dans chaque mouvement

en considérant que tout est lié entre
les membres, le tronc et la téte: clest

la clé d'un travail complet et coordonné
de tout le corps. Cela s'acquiert au fil
des entrainements. Patience !

INTUITION

Lugdivine ajoute ce dernier principe
que je trouve essentiel : il faut étre a
I'écoute de son corps. Le Pilates repose
sur l'alchimie du corps et de l'esprit.

Il nous enseigne & utiliser la dose deffort
nécessaire pour réaliser I'exercice
correctement, pas plus, pas moins.

Si un mouvement vous fait mal et que
vous sentez votre limite arriver, n'allez
pas au-dela de vos capacités.
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Clest l'action de resserrer les adducteurs (les
muscles a l'intérieur de la cuisse) et les ischions
en méme temps, tout en engageant le périnée.
On évite de basculer le bassin en arriére, en
rétroversion (le coccyx vers le nombril),

et de contracter les grands fessiers.

L'astuce pour savoir si vous le maitrisez: la

lumiére ne doit pas passer entre vos cuisses!
pasj

Créte lliaque Sacrum  Articulation
sacro-iliaque
Os iliaque Os iliaque

droit gauche

Cocceyx
Epine iliaque
antéro-supérieure

Articulation Ischion Symphyse Fémur

coxo-fémorale pubienne

LE POWERHOUS

Tous les exercices en Pilates s'initient & partir des muscles des abdominaux, du bas
du dos, des hanches et des fessiers. Vous devez travailler constamment & partir

de cette bande de muscles qui encercle votre corps juste en dessous la ligne

de la ceinture au niveau du nombril, en soulevant cette région vers le haut et vers
I'arriére de la colonne vertébrale. Cette action de lifter ou « scooper » votre ventre
protégera le bas de votre dos.

Imaginez que cette zone a des racines profondes ancrées dans le sol
comme un arbre.

n
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LE C-SHAPE /
LA COURBE EN C

Pour cette position, une flexion avant de
la colonne sans savachir, il faut porter
son attention aux deux extrémités

de la colonne vertébrale, le sommet

e du créne et le coccyx, et penser

a les éloigner en creusant le ventre
et en arrondissant le dos vers

le plafond.

Cette position fait référence a un C
majuscule lorsqu’on regarde de profil.

ENROULER/DEROULER LA COLONNE
VERTEBRE PAR VERTEBRE

Il faut articuler la colonne vertébrale, donc mobiliser

les vertébres les unes aprés les autres et non par blocs.
Attention & ne pas bloquer vos genoux.

Imaginez que vos jambes sont comme sanglées au sol
pour les laisser bien immobiles.

LAUTOGRANDISSEMENT
OU « TWO WAY STRETCH »

Il faut penser & redresser le haut du dos et a tire
le sommet du créne vers le plafond, le poids

du corps sur les extrémités des ischions pour
éviter un affaissement de la colonne vertébrale.
position assise, ce sont eux qui supportent

le poids du corps.
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