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  À mes parents, et en particulier à ma mère,


    à mes enfants et petits-enfants présents et à venir









  


    Avertissement


  

    

      Ce livre n’est pas un ouvrage de médecine et ne remplace pas les conseils des professionnels de santé. Il s’adresse à des personnes en bonne santé générale.


      Si vous suivez un traitement, si vous êtes malade, si vous avez des doutes, consultez un médecin qui vous dira si vous pouvez pratiquer.


       


       


      Pour vous aider dans votre pratique, le Dr de Gasquet vous propose ces vidéos reprenant les bases de sa méthode et les exercices fondamentaux : https://bit.ly/2TITOvs


    


  









  


    Introduction


   

    Senior et heureuse de l’être…


    

      J’ai eu le privilège de naître en France à l’époque où je suis née. Tout n’a pas été facile, ma famille n’était pas riche et elle a connu des difficultés, comme tant d’autres. J’ai beaucoup travaillé, « mérité ». Pour autant je n’ai pas le sentiment que tout m’est dû. J’ai pu accomplir certaines choses. Pas uniquement parce que je le valais bien, mais parce que cela m’a été permis par l’environnement tant social que culturel ou économique.


      J’ai reçu beaucoup de talents, d’atouts. Comment en ai-je usé ? J’ai raté des occasions, j’ai fait malgré moi du mal à des gens, j’ai sans doute, forcément pourrait-on dire, été une mère imparfaite. Mais j’ai aujourd’hui une sensation de réalisation, d’épanouissement, d’accomplissement, que l’on ne peut éprouver au début d’une vie. Et j’ai le sentiment que cela peut encore être affiné dans le détail, comme une œuvre se polit et se vernit pour être totalement aboutie, et prendre son sens définitif. C’est alors qu’une création passe de la main de l’artiste à celles de ses amateurs. Cela s’apparente au détachement et permet en même temps le dépassement et la vie au-delà du présent.


      Oui, je me sens plus sereine et heureuse aujourd’hui qu’à vingt ans, plus en harmonie avec moi-même et avec les autres. À vingt ans, l’avenir me faisait peur et je n’avais pas de passion ni de projet ; je pensais ne jamais être à la hauteur en tant que mère, la mienne me paraissant unique et inimitable… Choisir un mari, choisir une filière me semblaient être une brusque restriction du champ des possibles. Une sorte de résignation. J’avais aussi la sensation de rentrer dans une phase de compromission. Je me reconnaissais dans Antigone !


      Physiquement, j’étais pleine de complexes, que je trouve a posteriori bien peu justifiés. J’étais une jeune fille qui aurait pu être belle si j’avais été mieux dans ma peau, plus sûre de moi. Aujourd’hui, j’assume beaucoup mieux mon corps, je n’ai pas peur d’être originale dans mes choix vestimentaires, et je sais que je suscite plus d’admiration pour mon énergie et mon physique qu’à cette époque.


      Bien sûr, il y a des choses que je ne peux plus faire, qui ne sont plus « de mon âge », en raison d’inévitables évolutions biologiques. Mais nous avons aujourd’hui beaucoup reculé ces limites et c’est un pas de géant dans le bien-être de la maturité qui a été réalisé ces dernières années.


      À chaque âge ses plaisirs et ses contraintes. Le tout est de vivre lesdits plaisirs au lieu de regretter ceux qui ne sont plus possibles. Mon angoisse de grossir quand j’avais vingt ans et qu’il fallait ressembler à Françoise Hardy ne m’oblige plus à des privations ridicules. Je peux manger sereinement, sans compter les calories, mon poids s’est stabilisé. Essayer un sport nouveau n’est plus un défi, c’est une curiosité. Personne ne se moquera de mes failles, au contraire, on m’encouragera. Je perçois mieux mes forces et mes faiblesses, et elles sont reçues par les autres sans que je sois obligée de lutter pour m’affirmer, ou me forcer pour rentrer dans le moule.


      J’ai cru longtemps, parce que la maternité a été un thème central de ma vie (un peu plus encore que la plupart des mères, puisque pour moi les plans personnel et professionnel ont été réunis), que je ne supporterais pas l’idée de ne plus pouvoir procréer. Que cette limitation potentielle me serait très douloureuse, même si je n’avais pas de désir précis d’enfant, mais imaginer que ça finirait me paraissait insupportable. En fait, le moment est venu, et j’ai trouvé cela très ajusté. J’étais passée à autre chose et ce n’était ni un renoncement ni un deuil. C’était l’ordre des choses comme le jour vient après la nuit.


      Vous allez me dire que je cherche à me convaincre que la vie est belle. Non, je suis dans le quotidien, dans la vraie vie, avec des combats permanents, des obstacles, des défis, des déceptions, des trahisons… Mais j’apprécie la chance, les chances : être en bonne santé, avoir des désirs, des curiosités, des contacts riches et variés, des projets, de l’intérêt pour beaucoup de choses. J’ai l’impression qu’il y a beaucoup à découvrir encore et que je n’aurai pas assez de temps, mais que celui qui me reste peut être plein de vie. Et que vivre peut prendre des milliers de formes, pas seulement des formes extérieures qui demandent des performances inadaptées à l’âge biologique.


      J’atteins aujourd’hui cette étape de la vie où il est possible de profiter des fruits de l’expérience et du travail pour les partager et participer à la suite avec ceux qui en prendront la charge. Comme les grands-parents qui n’ont que le bon côté de la tâche éducative des enfants, il me paraît possible de devenir le « second », celui qui n’a pas à prendre les décisions difficiles et peut se permettre de se donner à sa mesure, à son rythme, sans obligation de résultat, tout en restant dans une dynamique de vie et de développement.


      Le temps va s’écouler, il faut tenter de se maintenir en forme, même si certaines choses nous dépassent et ne sont pas liées à nos actions. Du moins pouvons-nous aider la chance. Mon vœu aujourd’hui serait de maintenir cette trajectoire d’accomplissement en harmonie avec ceux qui m’entourent et j’ai au fond de moi la sensation que c’est possible et que c’est un beau cadeau à faire à mes descendants, à la vie (et à moi-même en premier lieu, évidemment !).


      Une hygiène de vie équilibrée et un travail corporel mesuré et aménagé sont les bases de notre autonomie et d’un bien-être à long terme. Moins que jamais le senior doit malmener ou oublier son corps. Il faut au contraire permettre à ce dernier, par des accessoires et des aménagements simples, de demeurer fonctionnel, mobile et source de plaisir.


      Les exercices présentés dans cet ouvrage, très illustrés, sont tirés du yoga, mais ils sont réalisés dans un but de bien-être et de maintien des fonctions essentielles (musculaire, articulaire, respiratoire, digestive, circulatoire…) pour vivre mieux au quotidien. Il n’y a pas de recherche de performance. C’est l’esprit même du yoga qui considère l’avancée en âge comme un temps de réalisation sans prouesses mais sans démission. Les exercices sont expliqués afin de savoir pourquoi, pour qui et surtout comment pratiquer, afin que chacun les intègre et les réalise avec intention et attention à soi. Nous commencerons par des bases de placement dans toutes les postures fondamentales (assis, couché sur le dos, sur le côté, à quatre pattes ou équivalent, debout), car il est inutile de reproduire des mouvements si le corps n’est pas dans une position d’équilibre juste. Nous travaillerons aussi beaucoup sur la respiration, sur le périnée, ce grand inconnu pourtant si important… Nous verrons comment utiliser des accessoires pour obtenir la posture juste sans tension, comment découvrir des postures antidouleur, comment se relaxer.


      À travers les propositions d’exercices nous verrons comment stimuler le transit, améliorer la continence, la circulation, la digestion, le sommeil, la sexualité. Mais aussi comment renforcer en douceur, durablement et sans risques, le dos, les abdominaux, les quadriceps.


      La vie quotidienne doit être plus que jamais facilitée, adaptée aux besoins spécifiques des seniors. C’est un bon moment pour se recentrer et aussi améliorer les fonctions essentielles qui nous maintiennent en bonne santé : notre alimentation, notre sommeil, notre respiration, etc.


      Primum non nocere (« D’abord ne pas nuire ») est la devise de la médecine. C’est ici plus que jamais le principe qui va nous guider.


       


      Bonne pratique, dans le plaisir physique et dans la satisfaction de savoir ce qu’on fait et pourquoi ! Ce qui rejoint le principe de pleine conscience, précieux mais souvent galvaudé.
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  YOGA SENIOR :


    SE MAINTENIR


    EN FORME, BOUGER, RESPIRER, SE REDRESSER










Se fâcher avec son corps parce qu’il n’est plus aussi beau ou aussi performant qu’il l’était il y a vingt ans ou qu’on le rêverait aujourd’hui ne sert à rien… Faute de le remercier des bons et loyaux services rendus jusqu’à aujourd’hui, et de s’excuser de ce qu’on lui a fait subir, on pourrait au moins lui prêter un peu plus d’attention et le bichonner pour qu’il continue à fonctionner au mieux et nous permette de profiter d’un esprit libéré dans un corps non violenté.

Pour vivre pleinement ce nouveau temps de la réalisation de soi, nous avons besoin de limiter les douleurs et les gênes physiques. S’il faut rester en mouvement même quand on n’est plus en activité professionnelle, le choix des exercices est très important. Oubliez les articles et les vidéos montrant qu’on peut continuer à faire des acrobaties à tout âge, courir des marathons, grimper l’Himalaya ou faire des sports extrêmes à l’approche des cent ans… Laissons cela aux addicts de la performance et aux gens « hors norme ». Ne nous trompons pas d’objectif. Nous, seniors, devons cibler des activités qui nous font du bien, qui nous apportent un plaisir réellement bénéfique (attention : les drogués du sport pensent que c’est pour leur bien qu’ils pratiquent avec excès, évidemment…), une harmonie entre corps et esprit, pour garder ou atteindre la souplesse physique et mentale qui permet un vrai bien-être.

Nous allons poser ici les bases pour bien s’occuper de son corps, en le respectant, en le mettant au cœur de notre bienveillante attention.







  


  1.


  Les principes d’un travail corporel après cinquante ans




  

    

      L’esprit du yoga


      Dans le yoga, la notion de libération liée à l’âge permet à la fois d’attendre avec espoir cette étape de maturité et de la préparer durant les jeunes années afin de lui donner un maximum de chances et de potentialités. Loin d’être une période de régression, la vie libérée des contraintes de production et de reproduction est le temps de la réalisation, la récolte des graines semées au fil des ans et des efforts soutenus pour payer son tribut à la société (gagner la vie qu’on nous a donnée), à ses enfants, à son pays ou à une cause peut-être.


      On a soldé, plus ou moins positivement cette partie de vie. On va transformer l’essai pour arriver un jour à un bilan d’existence.


      Et c’est cette nouvelle période qu’il convient de valoriser. C’est elle qui restera dans les souvenirs et c’est pourquoi il est si triste de voir des vies magnifiques défigurées par les derniers mètres du parcours. Certes il y a des choses qui nous dépassent, des maladies terribles, des douleurs insupportables qui dominent tout et nous privent de recul. Mais il y a parfois une simple démission par manque de foi en cette possibilité d’exister autrement, par la sensation que l’on ne peut plus intéresser personne, et soi-même en premier lieu. C’est en fait une dépression qui pourrait être traitée, ou évitée parfois.


      Il serait bon que les proches, et la médecine, soient plus vigilants à détecter cet état douloureux, surtout dans la solitude. Un travail corporel bienveillant est un complément précieux, et médicalement reconnu, face à toutes les difficultés de la vie, les maladies, les deuils et les dépressions. Offrir à son père ou à sa mère qui n’ont envie de rien (et qui ont tout) une cure de thalasso avec chaleur, enveloppement, travail musculaire aquatique n’est malheureusement pas toujours une idée spontanée. Or les centres de thalasso ou de balnéothérapie n’ont plus rien de l’image austère des cures thermales d’antan. Ils sont synonymes de plaisir pour les seniors comme pour chaque génération.


      Les cours de yoga ont également l’avantage de ce partage et de cette accessibilité à tous… En tout cas, c’est ma conception du yoga qui doit être au service de l’individu, et non une séance standard acrobatique, athlétique ou simplement méditative. Le yoga nous dit que si on passait autant de temps à la verticale qu’à l’horizontale, à l’endroit qu’à l’envers, sur le côté gauche que sur le côté droit, sur le ventre que sur le dos, la gravité n’aurait pas de prise sur nous.


      Bien évidemment, cela n’est pas possible et les tissus s’obstinent à s’effondrer, à être attirés vers le bas. Mais nous pouvons limiter ces effets par des postures de compensation. Il y a très peu de sports, de danses qui équilibrent ainsi les effets de la gravité. Le yoga est une des rares disciplines qui permettent un travail corporel dans toutes les directions, en particulier à l’horizontale, à quatre pattes, à l’envers.


      L’alternance de tonification et de détente, de renforcements et d’étirements, l’association de la respiration à tout effort et le travail sur les fonctions vitales en font une proposition de choix pour les seniors. Sans matériel, sans risque de chocs ou de chutes, praticable partout, c’est aussi un nombre presque infini de possibilités. Il y a plus de mille postures et on peut inventer des tas de variantes, d’aménagements. Il y a des dizaines de respirations (pranayama) avec des objectifs très différents et toujours aménageables.


      La sophrologie et l’hypnose sont dans le yoga. Le travail des yeux, des sons, la visualisation, le travail d’équilibre dans toutes les directions, la méditation existent aussi dans le yoga. En fait, dès qu’une quelconque méthode apparaît – miraculeuse et nouvelle bien sûr ! –, c’est déjà dans le yoga. Mais chaque méthode représente un point de vue, un petit morceau particulier de l’ensemble.


      Je vais vous présenter ici les éléments fondamentaux du yoga : les bases mécaniques des postures et de la respiration sans lesquelles les autres aspects ne peuvent fonctionner. Car le yoga a toujours compris qu’il ne faut pas dissocier le corps du mental, et c’est ce message qui prend encore plus de sens au fil du temps.


      En Occident, on domine le corps par une approche physique ou mentale. On ne joue pas une symphonie avec des instruments équivalents et complémentaires. Il y a beaucoup de propositions mentales qui ne reposent pas sur un corps bien enraciné, entraînant des risques d’illusions – illusion de détente, de bien-être, de bien faire…


      Le yoga nous prévient de cela et nous incite à la modestie, à l’écoute des messages corporels. Il y a un désir de domination et de pouvoir chez les maîtres modernes qui donnent des leçons aux autres sans être eux-mêmes arrivés à un aboutissement, sans chercher le mieux et le meilleur moment pour chacun de leurs élèves. Mais on rencontre aussi de vrais maîtres qui méritent ce nom, dépassent leur ego et savent comment faire évoluer l’élève qui leur fait confiance. Car il y a une grande part de confiance et donc de responsabilité dans cette pratique. On est marqué par son professeur, surtout le premier, beaucoup et plus profondément que par un professeur de tennis ou de natation. Le travail de yoga se fait dans une sorte de tandem et c’est pourquoi il est difficile de changer de professeur et de lui trouver un remplaçant. Il y a beaucoup de transfert aussi, même sans confidences, on parle peu dans les cours et particulièrement de sa vie privée. Mais il y a un partage, une interaction implicite entre élève et professeur.


    


    

    

      Des activités adaptées


      Parmi les autres propositions de travail corporel adapté aux seniors, on propose bien sûr les activités aquatiques, comme l’aquabike (personnellement j’ai toujours aimé le pédalo, activité sans risque que je pouvais partager avec mes enfants, au soleil, en respirant l’air marin… on s’est beaucoup moqué de moi !), la natation et l’aquagym, des activités hors pesanteur très agréables et modulables en intensité. L’eau est un enveloppement qui caresse et masse le corps.


      Le paddle, version moderne des gondolys de mon enfance, est un très bon travail d’équilibre. La chute dans l’eau est beaucoup moins dangereuse que la chute sur terre.


      Le vélo d’appartement est aussi une pratique sans risque très accessible. Investir dans un elliptique peut être un bon cadeau à se faire ou à se faire offrir…


      La marche, surtout avec bâtons et a fortiori en groupe, le vélo de promenade, le ski de randonnée, les raquettes, la pétanque pour l’aspect convivial sont de bons moyens de bouger, de respirer, de chercher l’équilibre et la concentration avec un minimum de risque et de violence, en particulier cardiaque.


      La danse est aussi un moyen agréable de bouger. Certaines danses régionales sont encore vivaces, comme la sardane ou, plus exotique, la salsa, et permettent un vrai plaisir plus ludique. Il y a une quinzaine d’années, j’avais été frappée de voir en Israël une de mes amies, de mon âge et grand-mère déjà une bonne quinzaine de fois, très peu sportive, retrouver tous les lundis soir un groupe de gens pour danser dans une sorte de gymnase, avec un disc-jockey. Il y avait des jeunes et des vieux, de tous niveaux sociaux et économiques, de toutes professions, qui dansaient ensemble, non pas en couple mais en groupe. Son mari n’aimait pas danser et n’y participait pas, et elle me disait que c’était sa séance de gymnastique et sa sortie hebdomadaire. Je l’avais un peu enviée ! Aujourd’hui, de plus en plus de cours de salsa ou autres (pratiques parfois brutales comme la zumba… pas très adaptées aux seniors !) recréent ce concept.


      Inutile donc de se cantonner aux thés dansants réservés aux plus de cinquante ans. Une réelle mixité d’âges et d’activités sont possibles autour de la danse.


    


    










  


  2.


  Les bases d’un travail corporel sans douleur et sans risque


  

  

    Dans cette partie pratique, je vais vous aider à travailler seul, ou à aménager les propositions des cours de yoga ou de gymnastique que vous fréquentez peut-être. L’objectif de mon approche posturo-respiratoire est d’avoir un travail plus juste biomécaniquement, de comprendre ses douleurs, ses erreurs, les risques, de contrôler si les effets recherchés sont atteints, et de faire de la vie quotidienne un véritable autoentraînement.


    J’ai beaucoup affiné le travail de correction et d’adaptation des postures à l’occasion de mon travail avec les femmes enceintes. En effet, dans cet état, les erreurs mécaniques ne pardonnent pas ! Une contraction abdominale… et il y a contraction utérine. Trop longtemps en station debout… il y a une hypotension et les jambes qui gonflent. À l’envers… trop de sang afflue vers la tête et des reflux gastro-œsophagiens se produisent. Un mauvais geste… et ça déclenche une douleur sciatique (qui n’en est pas une, mais qui bloque et fait mal). Il faut sans cesse adapter et aménager, avec quelques petits accessoires très usuels.


    Nous verrons qu’il y a dans les gênes des seniors beaucoup de ressemblances avec celles de la femme enceinte. Les problèmes articulaires, surtout genoux, chevilles, hanches, épaules, les problèmes de dos et en particulier de sacro-iliaques (fausses sciatiques), de nuque… sont presque inévitables.


    Chez le senior, il y a aussi l’usure des articulations, les déséquilibres musculaires qui font que la pesanteur a plus de conséquences au fil des années. La mobilité se réduit, la musculature diminue… On peut néanmoins, par le yoga, aider le corps à mieux prévenir et combattre ces effets indésirables.


    

      Les accessoires


      Nous utiliserons quelques accessoires pour permettre le confort dans toutes les positions et lors d’exercices qui pourraient être limités par des problèmes articulaires, respiratoires, etc.


      Il s’agit d’un matériel très simple, facile à trouver et qui pourra être utile à d’autres moments de la vie. Le plus souvent, le même accessoire va servir à plusieurs usages.


      Les voici :


      

        [image: Photo 1 : au fond un coussin microbilles, dans son centre un petit ballon gonflable, à gauche une ceinture Physiomat et une sangle de yoga réglable, un disque de silicone, une galette Physiomat, un ballon cacahuète, et devant un pessaire cube.]


        

          Photo 1 : au fond un coussin microbilles, dans son centre un petit ballon gonflable, à gauche une ceinture Physiomat et une sangle de yoga réglable, un disque de silicone, une galette Physiomat, un ballon cacahuète, et devant un pessaire cube.


        


      


      


        Le coussin microbilles


        Ce coussin de positionnement est l’accessoire le plus essentiel. Il permet de nombreuses adaptations posturales : assis, à quatre pattes, couché sur le dos, sur le côté, sur le ventre… Il soulage notamment les chevilles, les genoux et le dos. Vous verrez au fil des exercices qui suivent ses multiples utilisations.


      


      

        La galette


        C’est l’accessoire de base de la position assise, y compris dans la voiture. Quand on est couché sur le dos, placée sous le sacrum, elle permet une bascule naturelle du bassin qui remonte bien les organes, aide la circulation du sang dans le bassin et le périnée, évite les douleurs du bas du dos, les appuis sur un sacrum un peu saillant. Elle peut également se placer sous la tête pour détendre la nuque.


      


      

        Les ballons de plusieurs tailles


        Nous verrons que les petits ballons qui se gonflent simplement avec une paille ou à la bouche ont l’avantage de se gonfler et de se dégonfler très rapidement pour s’adapter à toutes les postures. Les gros ballons sont aussi de bons accessoires pour les positions assises, les postures en arrière ou en extension. Mais ils sont plus encombrants, plus à risque de chute, plus gymniques.


      


      

        Les sangles non élastiques


        Elles aident à l’étirement des jambes et servent de relais pour ne pas tirer sur les épaules.


      


      

        La ceinture élastique


        Elle est une base précieuse pour placer le bassin, et marcher ou bouger sans déclencher les douleurs de type sciatique. On peut l’utiliser pour détendre la nuque, les trapèzes, pour tenir les genoux, pour faire des abdominaux, pour détendre les muscles rotateurs externes de la hanche (ceux qui déclenchent les douleurs du bas du dos).


      


      

        Les pessaires cubes


        Ce sont des accessoires essentiels pour les problèmes de descente d’organes, de constipation, de bruits d’air vaginaux…


      


      


        Privilégier les sacs à dos


        Le portage à bout de bras est vraiment néfaste : asymétrique, il tire vers le bas, il est mauvais pour les épaules, pour la nuque, pour tout le dos. Le bipède a tous ses organes en avant de la colonne. Mettre un poids dans le dos rééquilibre un peu.


        Et marcher avec un vrai sac à dos qui ceinture le bassin et les épaules (avec une bande entre les bretelles) rigidifie la colonne de bas en haut, ce qui est un bon exercice de redressement.


      


      

        La marche avec bâtons


        Elle est très intéressante pour conserver une bonne mobilité, pour équilibrer le travail des quatre membres et de tout le corps.


      


      

        Les disques de silicone


        Ils sont très efficaces si vous avez mal aux genoux et aux poignets dans les appuis à genoux ou à quatre pattes et que vous voulez malgré tout pratiquer ces positions. L’appui est ainsi amorti.


      


    


    

    

      Les positions de base pour bâtir sur de bons fondements


      L’ennemi du bipède, c’est la pesanteur ! Avec le temps, ses effets s’accumulent et c’est le quotidien qui finalement pèse lourd après des décennies de verticalité.


      Nous allons voir comment corriger les placements de base, statiques d’abord, puis intégrés dans la dynamique de postures capables de nous redresser et de nous maintenir en « forme humaine » le plus longtemps possible, sans effort surhumain.


      

        La posture assise


        La pire des postures est la position assise. Et nous y passons beaucoup de temps, surtout quand la mobilité diminue et que les raisons de bouger se raréfient. Il faut parfois avoir un chien pour s’obliger à sortir !


        Quand on est debout, les muscles antigravitaires sont obligés de travailler pour nous maintenir en position érigée. Quand on est assis, on se repose et la lutte contre la gravité demande un effort volontaire permanent. La concentration intellectuelle active, pour écrire par exemple, ou passive, pour regarder un écran, est difficilement compatible avec un redressement actif. Il faudrait que ça tienne tout seul… comme le dos de l’enfant de sept mois !


        C’est aussi le problème des sièges : il n’existe aucune chaise, aucun canapé qui respecte la physiologie, s’adapte à la personne et aide au redressement.


        On a alors trois erreurs possibles. La première est l’avachissement qui tasse sur soi-même, le ventre en dehors, dégrafant la boutonnière musculaire et vestimentaire, les épaules tombantes. La respiration est très limitée, superficielle et thoracique. L’oxygénation diminue, la vigilance baisse. Il n’y a aucune mobilité abdominale, et donc pas de massage par la respiration, pas de travail spontané des abdominaux qui sont des muscles expirateurs, la circulation sanguine et en particulier celle du retour veineux sont diminuées. Le transit est ralenti, les reflux gastro-œsophagiens augmentés. Les muscles du dos sont totalement détendus et s’affaiblissent, les disques intervertébraux sont comprimés, mal hydratés… Tout cela concourt à un tassement, à l’ostéoporose, à une silhouette déformée.


        C’est la caricature de l’hôpital gériatrique, avec des patients très âgés avachis dans des fauteuils. Mais malheureusement c’est souvent aussi la posture des jeunes qui ont poussé trop vite et qui manquent de tonus. La gériatrie peut commencer en fait très tôt, et son avènement précoce se fabriquer doucement mais sûrement dès les années de bureau.


        La deuxième erreur est de se redresser en se cambrant, c’est-à-dire en poussant le ventre en avant, les reins creusés. On pousse encore sur le ventre, autrement, mais tout aussi gravement. La respiration n’est toujours pas abdominale, la ceinture est dégrafée. On aura des tensions dans le haut du dos qui est crispé.


        La nuque souffrira souvent car on aura tendance à lever le menton et à plier au milieu du cou. Circulation et digestion sont toujours peu stimulées.


        La troisième erreur est de croiser les jambes, ce qui est très mauvais pour la circulation, et encore plus si c’est toujours du même côté. Ça aide à tenir le dos, il est plus facile d’être droit, moins tassé et moins cambré avec les jambes croisées, mais ça fait vriller le bassin et ça engendre des douleurs dans le bas du dos (sacro-iliaques). C’est comme si on avait une jambe plus courte que l’autre, avec toutes les répercussions que cela peut avoir sur la colonne vertébrale entière.


        Ce sont surtout les femmes qui croisent les jambes. Les chaises sont trop hautes pour elles en général et elles ont un dos plus souple que les hommes. Le maintenir redressé est plus fatigant.


        

          [image: Illustration. Attention : les trois erreurs à éviter : avachissement (photo 2), cambrure (photo 3), croisement des jambes (photo 4)*.]


          

            ATTENTION : les trois erreurs à éviter : avachissement (photo 2), cambrure (photo 3), croisement des jambes (photo 4)1*.


          


        


        Les chaises ne sont pas réglables en hauteur et les dossiers sont inclinés vers l’arrière, ils ne sont pas à 90° de l’assise. Si on s’appuie en arrière, on est dans le toboggan. Si on se redresse on cambre, car l’angle entre les cuisses et le dos est ouvert. Vu le nombre d’heures passées sur des sièges de toutes sortes, à la maison, au bureau, en voiture, c’est la première cause de déformation. Si on avait des sièges bas, le dos se placerait automatiquement, sans tension, sans effort, droit ! On pourrait s’appuyer coudes sur les genoux et se reposer sans relâchement. L’assis accroupi, par exemple, place automatiquement le dos.


        

          [image: Photo 5 : assis sur siège bas (ici avec l’accessoire cacahuète).]


          

            Photo 5 : assis sur siège bas (ici avec l’accessoire cacahuète).


          


        


        Un moyen simple, au moins à la maison, est de mettre un petit tabouret ou des annuaires sous les pieds pour remonter les genoux légèrement au-dessus des hanches. Il faudra alors venir en avant vers sa table ou son bureau et oublier définitivement le dossier du siège.


         


        Plus efficace et bien adaptée aux déplacements ou au bureau, la galette à section triangulaire contenant de l’air se pose sur le siège. Elle est moins encombrante qu’un ballon et permet une mobilité du bassin (mais sans déséquilibre : la galette ne bouge pas, c’est le bassin qui bouge dessus). Sa forme – à condition de la mettre dans le bon sens, c’est-à-dire pour les gens qui ont des courbures vertébrales ordinaires (les reins un peu creux et le haut du dos un peu rond) la partie la plus haute devant, et de s’asseoir sur l’avant de la chaise et de la galette – oblige à venir en avant au lieu de s’appuyer en arrière. Si on part en arrière, c’est très instable et on revient automatiquement en avant.


        

          [image: Photo 6 : un support sous les pieds pour ramener les genoux au niveau des hanches.]


          

            Photo 6 : un support sous les pieds pour ramener les genoux au niveau des hanches.


          


        


        On ne peut pas non plus croiser les jambes, à cause de l’instabilité dans ce geste.


        On se retrouve donc dans une assise légèrement accroupie, le tronc à moins de 90° des cuisses. Il n’y a pas de cambrure. Les muscles du dos vont travailler en permanence, mais sont sollicités par la base et non par une contraction au milieu du dos. Peu à peu le tonus du dos va se renforcer et on va pouvoir rester « grand » même après plusieurs heures en position assise.


        

          [image: Photo 7 : galette pointe en arrière, pas de cambrure, le dos est droit.]


          

            Photo 7 : galette pointe en arrière, pas de cambrure, le dos est droit.


          


        


        

          [image: Photo 8. Attention : galette pointe en avant = cambrure !]


          

            Photo 8. ATTENTION : galette pointe en avant = cambrure !


          


        


        

        

          [image: Photo 9 : la galette dans le dos redresse le haut du dos et libère la respiration.]


          

            Photo 9 : la galette dans le dos redresse le haut du dos et libère la respiration.


          


        


        Cette galette est l’accessoire le plus simple et efficace qui peut aussi servir dans la voiture et donc vous suivre partout. La détente induite dans les muscles du dos par les longs trajets en voiture ou les tensions dues à la conduite en ville sont une deuxième cause de baisse de tonus musculaire ou de contractures. Cet accessoire peut s’utiliser contre le dossier, pointe en bas si on a des courbures normales. L’épaisseur en contact avec la pointe des omoplates repousse la poitrine en avant, redresse les dos voûtés, tout en donnant un soutien très souple et agréable au dos. Le diaphragme est libéré, la respiration meilleure et donc la vigilance améliorée. La nuque s’allonge et la tête se replace.


        Si vous avez des courbures « inversées », il suffit de mettre la galette dans l’autre sens sur le siège.


         


        Les canapés sont trop profonds pour qu’on puisse s’appuyer en arrière. On est complètement plié en deux. Rester assis au bord du siège et poser les coudes sur les genoux est la seule solution correcte pour le dos. Inutile alors d’investir dans un superbe canapé très envahissant et onéreux pour finir dans cette position.


        Les fauteuils qui assurent une vraie détente sont ceux qui basculent en arrière et permettent d’allonger les jambes (type chaises longues ou fauteuils électriques). Mais on est alors allongé et non assis.


        C’est un beau cadeau à faire à un grand-parent… Et peut-être même les enfants et petits-enfants viendront-ils plus souvent pour se relaxer dans le fauteuil magique !


        

          [image: Photo 10 : un bon fauteuil qui nous porte comme de l’eau.]


          

            Photo 10 : un bon fauteuil qui nous porte comme de l’eau.


          


        


      


      

        Les postures assises par terre, pour les séances de yoga ou de méditation


        La position en tailleur est la plus adaptée aux morphologies européennes.


        La posture jambes allongées tendues devant ne convient qu’à des gens à la fois souples et très toniques au niveau du dos, comme les bébés avant la marche. Elle est très fréquente chez les Africaines noires, toniques par nature !


        La posture japonaise, assise sur les talons, bloque la circulation. Elle est néfaste pour les genoux et nécessite de garder le dos droit, ce qui est facile avec le kimono (qui a un grand nœud derrière et une plaque en résine devant) mais pas du tout adapté à notre morphotype.


        Le tailleur sera donc la posture la plus aménageable. Mais il y a souvent des problèmes de genoux, de hanche, de raideur du bas du dos. Évitez de laisser les genoux dans le vide, asymétriques, ce qui abîme les ligaments du genou et met la hanche en porte-à-faux.


        Le coussin microbilles est alors l’accessoire indispensable si on veut garder cette posture sans douleur. Malheureusement ce coussin est surtout connu comme « coussin d’allaitement », sa dénomination habituelle, ce qui évidemment en réduit beaucoup l’utilisation. C’est en réalité un coussin de positionnement, très adaptable et très léger qui devrait être le cadeau de base pour un confort quotidien.


        Pour le tailleur il faut s’asseoir dessus, pour surélever le bassin légèrement et se retrouver basculé en avant, les genoux soutenus par les extrémités du coussin.


        Une autre utilisation, très agréable, est de s’asseoir à califourchon dessus, soit les deux pieds au sol et les coudes sur les genoux, ce qui reproduit un accroupi assis, soit un seul pied par terre et le genou opposé au sol pour ouvrir la hanche si vous avez des limitations dans la flexion.


        On peut vraiment trouver des aménagements divers avec ce seul accessoire.


         


        Si la taille correspond à votre flexion de hanche, vous pouvez utiliser un ballon en forme de cacahuète. L’objectif est toujours de rester le plus grand possible, comme sous la toise mais sans tension.


        Vous pouvez également utiliser une ceinture élastique qui maintiendra les genoux et permettra une détente des muscles externes de la hanche. Il faut venir bien en avant, soulever le bassin et sortir les fesses pour se retrouver assis sur le haut des cuisses, poser les coudes sur les genoux, si on a la chance d’avoir le bon rapport entre la hauteur de buste et le niveau des genoux. Attention, gardez bien la symétrie. C’est la hanche qui retient qui donne le niveau et non le côté le plus souple.


        

          [image: Photo 11 : assis accroupi.]


          

            Photo 11 : assis accroupi.


          


        


        

          [image: Photo 12 : les genoux soutenus par la ceinture, le dos redressé.]


          

            Photo 12 : les genoux soutenus par la ceinture, le dos redressé.


          


        


      


      

        La posture couchée sur le dos


        C’est évidemment la position de base de relaxation et de repos.


        Deux problèmes se posent ici : la nuque et le bas du dos. Parfois, s’il y a une cyphose importante (haut du dos très rond) ou une scoliose très marquée, l’appui sur le sol sera très inconfortable aussi.


        Si le menton pointe vers le ciel, que vous ne pouvez pas poser la tête avec le regard vers vos pieds, il faudra un petit oreiller pour protéger votre nuque. Mais pas dans le cou, ce qui accentuerait la courbure. Pas non plus un oreiller trop haut qui vous plierait en deux, bloquerait le souffle, et inverserait les courbures cervicales normales. Il faut juste un appui assez ferme sous l’occiput pour allonger la nuque.


        Si vous avez le dos très rond, le coussin microbilles sera la solution la plus efficace et agréable. Il faudra poser l’occiput et les bras dessus, dans une sorte de suspension par les aisselles.


        

          [image: Photo 13 : le grand confort sur le dos, surtout pour les dos « ronds ».]


          

            Photo 13 : le grand confort sur le dos, surtout pour les dos « ronds ».


          


        


        La respiration est alors libérée et cette position relaxe vraiment beaucoup. Idéal pour lire au lit ! Et si vous ajoutez une lampe frontale, vous pourrez lire sans gêner votre partenaire.


         


        Pour le bas du dos, il faut enlever la cambrure sans pour autant écraser les lombaires au sol ni contracter les abdominaux, ce qui ne permettrait pas la détente et serait très mauvais pour les disques lombaires et l’articulation sacro-iliaque. Ce geste équivaudrait à inverser les courbures, à rester en contraction des abdominaux et à bloquer le souffle.


        Il faut donc allonger le dos… ce que vous n’avez peut-être jamais fait dans cette position. Il est important de ressentir à quel point il y a un bien-être quand on est posé ainsi sans tension.


         


        Si vous pouvez bénéficier de l’aide de quelqu’un pour vous placer une fois, vous pourrez plus facilement retrouver ce placement ensuite.


        Le plus simple est de prendre un tissu, écharpe ou serviette, et le placer sous la taille, les genoux pliés, les pieds au sol.


        

          [image: Photo 14 : un étirement en détente, avec bascule du bassin par traction des hanches loin des épaules.]


          

            Photo 14 : un étirement en détente, avec bascule du bassin par traction des hanches loin des épaules.


          


        


        Le partenaire tire le tissu au ras du sol. Laissez tout votre poids sur le tissu. Vous sentirez le bassin tourner vers le ciel et la colonne s’allonger, le ventre se détendre, se creuser. La respiration deviendra libre, abdominale, ce qui va procurer une grande détente.
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