[image: background image]






[image: background image]


B

ouge

-

t

oi !

S

TEPHAN KALF

ON

AVEC LA COLLABORATION DE CAROLINE MICHELTon nouveau challenge

P

O

U

R  R

E

P

R

E

N

D

R

E T

A S

A

N

T

É E

N M

A

I

N







[image: background image]


2

www.vuibert.fr Rem

er

ciem

e

n

t

s

Tout d’abord, un immense merci à mes parents, qui ont toujours été là, non seulement pour ce projet, mais pour tous ceux de ma vie – chacun plus fou que le précédent ! Leur amour inconditionnel, leur soutien sans faille et leur capacité à me suivre dans mes idées les plus improbables forcent le respect (et méritent une médaille !). Merci du fond du cœur pour votre patience inﬁnie, votre écoute précieuse et votre conﬁance inébranlable – même quand mes plans semblaient un peu… audacieux.Je souhaite également remercier toutes les personnes qui, de près ou de loin, ont contribué à cette aventure. À toutes celles et ceux qui ont cru en moi et m’ont aidé à avancer, merci inﬁniment.Ce projet est l’aboutissement d’un chemin riche en apprentissages et en déﬁs, et je suis reconnaissant envers chacun de vous d’avoir fait partie de cette belle et palpitante expérience !Ce livre donne des conseils généraux concernant la santé, l’hygiène de vie et l’activité physique. Il ne saurait en aucun cas remplacer un avis médical. En cas de pathologie spéciﬁque, veuillez consulter un professionnel de santé.Mise en pages : Primo & PrimoCouverture : Primo & PrimoIllustrations : © Amandine Wanert, © MagnardToute représentation ou reproduction, intégrale ou partielle, faite sans le consentement de l’auteur, ou de ses ayants droit aux ayants cause, est illicite (loi du 11 mars 1957, alinéa 1erde l’article 40). Cette représentation ou reproduction par quelque procédé que ce soit, constituerait une contrefaçon sanctionnée par les articles 425 et suivants du Code pénal.© Août 2025, Éditions Vuibert – 5, allée de la 2e DB, 75015 Paris Vuibert s’engage durablement  pour l’environnement 












3

Sommaire

Introduction5Vous avez fait le premier pas vers votre santé !.....................................................6Enchanté, moi c’est Stephan...................................................................................................7Zoom sur - Comment fonctionne ce livre ?.......................................................................10La santé avant tout ! 12Choisissez votre santé maintenant !................................................................................13Un merveilleux système de santé......................................................................................14Vous collaborez à votre propre santé !.........................................................................16Mais au fait, c’est quoi la santé ?........................................................................................17La santé ne se limite pas à la santé physique.........................................................18La parole de l‘expert - Le processus du changement......................................19Prêt à vous investir ? On y va, on se bouge !.........................................................20Rien n’est ﬁgé, il est encore temps d’agir ! 21  Notre ADN est un chef...............................................................................................................22L’exemple de nos amies les abeilles pour comprendre notre « pouvoir ADN » !............................................................................................................................24L’épigénétique, une chance pour nous !.....................................................................25L’impact de notre mode de vie...........................................................................................25Votre corps vous parle, écoutez-le ! 27Douleur, crampe, fatigue, mal de tête… Pourquoi votre corps  vous sonne-t-il ?...............................................................................................................................29Zoom sur - Les différents systèmes du corps humain..............................................30Qu’est-ce que ça veut dire « être à l’écoute de son corps » ?.................32Maintenant, réagissez !...............................................................................................................33Votre corps en dit long sur votre tête..........................................................................36Le mal a dit… Mais il a dit quoi ?........................................................................................37Le mouvement, c’est la vie !39  Le corps doit bouger : comprendre l’objectif de contrainte....................40La mécanique du mouvement : bouger, oui, mais comment ça marche ?.................................................................................................................................................42Hello les os !.........................................................................................................................................43






































4

Zoom sur - La colonne vertébrale46Hello les articulations !48Hello les muscles !55Lutter contre la sédentarité : mes 3 plans d’attaque pour bouger !61La parole de l‘expert - Activité physique et parentalité68Le sommeil avant tout 77L’horloge interne : votre chef d’orchestre79Sans sommeil, la santé valdingue !81Combien de temps doit-on dormir chaque nuit pour être en forme ?84L’alimentation : de l’assiette au tube digestif ! 91Le système digestif, au cœur de notre énergie et de notre moral92Qu’est-ce qui se cache dans votre ventre ?93L’état de vos selles en dit long sur votre santé100Le microbiote intestinal, un ami qui vous veut du bien104Stress et mal de ventre, ça peut s’expliquer !108Alors, qu’est-ce qu’on mange ?110La parole de l‘expert - Optimiser sa récupération… dans l’assiette !115Et qu’est-ce qu’on boit ? De l’eau !116La meilleure des détox : l’équilibre acido-basique ! 121Qu’est-ce que l’équilibre acido-basique ?123Pourquoi sommes-nous en acidose, c’est-à-dire trop « acides » ?124Quels sont les organes qui luttent contre l’acidité ?125Stress, manque de sommeil… Les autres déclencheurs d’acidose127Comment savoir si vous êtes trop acide ? Faites le point !128Cherchez l’équilibre en permanence !130La parole de l‘expert - La respiration consciente132Gérer son stress 133Le stress, mauvais pour la santé ? Pas forcément !134Le rôle du système nerveux : parasympathique et  orthosympathique136La parole de l‘expert - Stress et douleurs138Mes 7 conseils pour gérer votre stress 139Mon programme 142





































[image: background image]

[image: background image]


5

5

Ce n’est peut-être pas la meilleure des introductions mais je dois quand même vous avouer qu’écrire un livre ne faisait pas du tout partie de mes projets ! Et puis l’idée a fait son chemin…Après plusieurs années d’exercice en tant que kinésithérapeute et ostéo-pathe, j’ai découvert que la plupart de mes patients ne connaissaient pas, ou peu, le corps humain. Par conséquent, ils ignorent leurs capacités et leur po-tentiel à inﬂuer sur leur propre santé. Ils imaginent que leur état de santé est ce qu’il est, et qu’il est très diﬃcile voire impossible de l’améliorer. Je trouve cela dommage… parce que c’est faux !De mes échanges avec mes patients ou mes abonnés sur les réseaux sociaux, il ressort très souvent une lassitude à souﬀrir de douleurs récurrentes, de fatigue ou encore de stress, mais aussi une forme de renoncement. Je ne compte plus le nombre de fois où j’ai entendu ces phrases :– « J’ai mal partout mais j’ai l’habitude ! » ;– « Je dors mal mais cela fait des années que c’est comme ça ! » ;– « Je n’ai jamais été souple de toute façon ! » ;– « Je sais qu’il faudrait que je prenne plus de temps pour moi ! » ;– « Je sais que je ne bois pas assez ! » ;– « J’ai toujours été stressé(e), mais ça, c’est ma nature ! ».Ce ﬂorilège de réﬂexions s’appuie sur des croyances. On croit que notre corps ne changera pas, que notre état ne changera pas, que l’on est voué à vivre avec nos problèmes, notre manque d’énergie, nos insomnies, nos lom-baires en vrac, notre stress… ! Alors qu’est-ce qu’on fait ? Rien, ou pas grand-chose ! Et c’est peut-être votre cas. Mais la bonne nouvelle, c’est que malgré un certain fatalisme en matière de santé, je constate que beaucoup d’entre vous sont curieux et désireux de se reprendre en main. Du moins, il me semble ! Via Instagram, où vous me posez énormément de questions, j’ai pris Introduction
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conscience que vous aimez apprendre et comprendre comment fonctionne votre corps. Ça tombe bien : je suis convaincu que le savoir est la clef du passage à l’action !Plus on appréhende son corps, plus on le cerne, plus il est facile d’en prendre soin… pour aller bien !Je me suis lancé sur les réseaux sociaux parce que j’étais soucieux de partager du contenu informatif (et amusant, sinon, on s’ennuierait, non ?), avec un seul objectif en tête : vous sensibiliser aux enjeux de la santé et du sport. Et puis, après deux années à partager mes connais-sances, à poster des tutos et répondre à vos questions, j’ai pensé que je pouvais aller encore plus loin pour mieux vous accompa-gner… Pourquoi pas en écrivant un livre ? Un livre où il est possible de par-tager tout ce que j’entends et dis chaque jour en consultation. Un livre qui recense tout ce que j’ai pu découvrir en matière de santé et de sport, et qui constituerait, ﬁnalement, le guide dont vous avez besoin pour prendre soin de vous !En tout cas, je ne peux que vous remercier aujourd’hui car, grâce à vous, me voilà écrivain ! Je suis vraiment reconnaissant d’avoir la chance de parta-ger avec vous ma vision de la santé, mais surtout de pouvoir vous prouver combien il est possible de la reprendre en main et de changer le cours des choses !V

ous a

v

e

z f

ait le pr

emier pas v

ers 

v

o

tr

e sant

é !

Notre santé est notre bien le plus précieux et nous devons la préserver.Si vous êtes d’accord avec ce postulat de départ, si vous ressentez le besoin et l’envie de prendre votre santé en main, si vous avez le désir de vous sentir bien (ou mieux) dans votre corps et dans votre tête, si vous avez pris la déci-sion de tout faire pour prévenir la maladie et vivre en forme le plus longtemps possible, ce livre est fait pour vous.Il a été conçu pour vous aider à adopter dès maintenant une attitude active et responsable vis-à-vis de votre santé. Il vous proposera des clefs, des infos, des outils, des astuces et des routines qui vous accompagneront dans votre recherche du bien-être.Retenez ceci :  le mal-être n’est pas une fatalité ! 
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IntroductionJ’aimerais vous inspirer et vous motiver pour votre nouveau challenge ! Mais si vous êtes en train de lire cette page, c’est que vous êtes déjà déter-miné à agir, non ? Et ça, c’est une démarche positive qui me plaît ! Vous avez déjà fait le premier pas et nous allons faire les suivants ensemble. Comment vais-je m’y prendre tout au long de ce livre ?Je vais m’appuyer sur mes expériences professionnelles et personnelles ainsi que sur mon vécu de sportif de haut niveau.Je vais vous fournir des pistes de réﬂexion et d’action avec le sincère es-poir d’instiller en vous suﬃsamment de motivation pour déclencher votre im-plication dans ce beau projet : celui de devenir acteur de votre propre santé.Enﬁn (et évidemment !) je vais vous livrer le B.A.-BA de la santé, soit une somme d’informations simples et accessibles au sujet de votre corps et sa façon de fonctionner. On devrait tous maîtriser les grandes lignes de la santé. C’est exactement de là que tout part ! Comment bien s’occuper de soi, sinon ?Alors, prêts à relever le déﬁ avec moi ? À vous bouger pour votre santé ? Évitez de me répondre non, ou vous n’aurez lu qu’une page de ce livre ! Rien que pour le rentabiliser, je vous conseille de continuer !Enchant

é

, moi c

’

es

t S

t

ephan

Bon, c’est l’heure des présentations… Même si je n’aime pas trop parler de moi (on va surtout parler de vous !), je vais vous en dire un peu plus sur mon parcours, ce parcours qui m’a mené jusqu’à vous. Ne vous inquiétez pas, je ne vais pas m’étaler !Méditerranéen dans l’âme, j’ai grandi dans le sud de la France et c’est près de Nice que j’exerce mon métier de kinésithérapeute et d’ostéopathe spécialisé dans le domaine du sport depuis 13 ans.Mon parcours a été atypique. À l’instar d’un célèbre et dodu gaulois, je penseêtre tombé tout petit dans une marmite débordante de disciplines sportives !J’ai eu la chance de côtoyer et pratiquer le sport de haut niveau dès l’âge de 14ans, et plus particulièrement le football. Plongé dans le monde du foot profes-sionnel, j’ai vécu une adolescence rythmée par les entraînements quotidiens etla compétition, dans diﬀérents centres de formation. On peut dire que je n’aipas mené la même jeunesse que « les autres » : loin de ma famille assez tôt,
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j’ai passé mon bac depuis l’internat, par correspondance, et me suis ensuiteconsacré à ma carrière sportive. Ce mode de vie m’a permis de grandir, de meforger un mental, de mieux me connaître. Plus largement, il m’a aidé à devenirla personne que je suis aujourd’hui. Mais, comme beaucoup, j’ai malheureuse-ment été stoppé dans mon projet sportif par une blessure. Il m’a fallu rebondir !À 22 ans, je n’avais aucune idée de ce que j’allais faire, moi qui avais passé desannées à vivre dans le monde très singulier du sport de haut niveau. J’étais un peu perdu et le soutien de ma famille à ce moment-là m’a été très précieux.J’ai décidé de reprendre les études.À l’époque je ne « connaissais » que la profession de mon père, enﬁn LES professions de mon père : kinésithérapeute et ostéopathe. Étant fan de lui (oui maman, de toi aussi !) et l’ayant vu évoluer dans le monde du sport, j’ai décidé de suivre la même voie. Je vous avoue qu’à ce moment-là, peu de gens, hormis ma famille, croyaient en moi et en mon avenir d’étudiant. J’avais arrêté les études depuis longtemps et je n’avais pas le bac scientiﬁque requis pour m’engager sur ce chemin.J’adresse ici un clin d’œil à cette directrice d’école de kiné qui, lors d’un salon étudiant, m’a conseillé de renoncer à ce cursus ! Sa phrase résonne encore dans ma tête : « Je vais être franche avec vous, le concours d’entrée en école de kiné est très diﬃcile, même pour les détenteurs d’un baccalauréat scienti-ﬁque. Ne perdez pas votre temps ! C’est impossible ! » Aujourd’hui, je remercie cette dame. Son discours a été pour moi l’élément déclencheur. J’avais enﬁn un nouveau déﬁ à relever : déjouer son pronostic et atteindre mon objectif 
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Introductionmalgré les diﬃcultés annoncées. « Grâce » à ses seules paroles, j’allais pou-voir puiser la force, la volonté et la détermination nécessaires à la réussite de ces études ! Je suis parti à Paris, prêt à repartir de zéro. Il m’a fallu d’abord en passer par une année de remise à niveau des matières scientiﬁques. J’ai ensuite obtenu (non sans mal !) ce fameux concours d’entrée en école de kinésithérapie, pour ensuite me former durant 4 ans. J’ai enchaîné avec un cursus de 5 ans en ostéopathie, à Aix-en-Provence.Je me suis ensuite spécialisé dans la prise en charge du sportifet je m’épanouis désormais dans ce do-maine. La reconnaissance de mes patients reste, pour moi, la plus belle des récompenses. Je mets un point d’honneur à continuer de me former chaque année et m’eﬀorce de suivre les avancées scientiﬁques dans le domaine de la santé.Les présentations étant faites, j’espère contaminer le plus grand nombre d’entre vous en vous poussant hors de votre zone de confort et en vous prouvant que le mot « challenge » ne signiﬁe pas forcément grandes contraintes et grandes souﬀrances !Je souhaite qu’à la ﬁn de ce livre, vous ayez compris l’importance d’être im-pliqué dans sa santé et surtout que vous soyez convaincu de la nécessité de vous préoccuper de votre bien-être au quotidien. Je vous promets que le plaisir et la satisfaction seront au rendez-vous ! Alors, on (se) bouge ?Le plus important n’est pas ce que l’on donne aux autres, mais ce que l’on éveille et permet en eux. Jacques SaloméOn se retrouve en ligne ?Passionné de vidéo depuis toujours (enfant, je me baladais constam-ment avec le caméscope de mes parents), je partage aujourd’hui mon expérience sportive et mon expérience professionnelle sur les réseaux sociaux. Vous pouvez me retrouver sur Instagram et TikTok sous le pseudonyme Osteopath_e.sante  ou encore sur ma chaîne You-Tube « Label Intention » .Vous y trouverez des astuces santé, des tutos, des histoires de vie ainsi que des témoignages. 
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C

omment f

onctionne c

e livr

e ?

Il est temps de passer aux choses sérieuses ! Mon petit doigt me dit que vous faites partie decelles et ceux qui souhaitent rester en bonne santé le plus longtemps possible, qui savent gros-so modo ce qu’il y a à faire pour y parvenir mais qui, ﬁnalement, ne mettent rien en place car àvrai dire… ils ignorent par où commencer ! Je vous comprends ! Pour beaucoup, se prendre enmain peut sembler trop ﬂou ou trop compliqué. Arrive alors le temps du découragement, suivi(presque toujours) de celui du renoncement ! Il faut dire que vous recevez tellement d’infosdiﬀérentes, parfois même contradictoires, qu’il est facile de vous y perdre. Raison pour laquelleje vais vous éclairer tout au long de ce livre, ni plus ni moins !Mais comment cela va-t-il se passer exactement ? J’ai imaginé un concept qui, je l’espère, vous conviendra et surtout vous rassurera !Un t

r

a

v

ail d’équipe

 Je vous propose ici un travail d’équipe (et quelle équipe !). Sa composition ? VOUS bien sûr, MOI évidemment, mais pas seulement ! J’ai fait appel pour vous à 5 intervenants : une méde-cin généraliste, une psychologue, une nutritionniste, un confrère kinésithéra-peute-ostéopathe et une coach de yoga et pilates. Ils ont adhéré à ce projet et partagent avec vous leur expérience et expertise respectives. En fait, en ouvrant ce livre, c’est un peu comme si vous consultiez tous ces professionnels en restant tranquillement chez vous. Pas mal, non ? Lorsque j’ai imaginé ce projet, je tenais évidemment à ce qu’il vous oﬀre des pistes de réﬂexions et vous propose des solutions en matière de santé. Mais ce qui me tenait le plus à cœur était de vous oﬀrir un agréable moment de lecture. J’espère sincèrement que ce concept vous plaira.Un appr

en

tissa

ge co

n

tinu

 Je vous l’ai dit : la clé de votre bonne santé réside dans la connaissance de votre corps. Sans un minimum de connaissances sur le corps humain, il est parfois diﬃcile de savoir comment et par où commencer pour cocooner sa santé. Il me paraît donc indispen-sable d’avoir quelques notions de base. Je dis souvent qu’il faut être à l’écoute de son corps. Pour cela, il faut avant tout le comprendre. Et pour le comprendre, il faut le connaître. En eﬀet, mieux vous connaîtrez votre corps, plus vous serez apte à en écouter les signaux et à agir pour lui. On vous répète à longueur de temps de bien manger, bien dormir, de pratiquer une activité physique… mais com-ment se motiver lorsqu’on ne comprend pas vraiment pourquoi on doit faire tout ça ?Ma mission (et je l’accepte !) : vous expliquer un tas de choses dont vous avez sûrement déjà entendu parler mais à ma façon ! Non pas qu’elle soit la meilleure, mais j’ai pensé ce livre comme une promenade de santé. Au ﬁl des pages, vous allez pouvoir vous laisser guider par des explications simples mais indispensables à la compréhension du fonctionnement de votre corps. Vous pouvez apprendre en vous amusant !Zoom sur
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Un passa

ge à l’a

ctio

n

 Ensemble, nous verrons pourquoi ne plus être spectateur mais acteur de sa santé, c’est décider d’agir plutôt que de subir. Je sais, ce n’est pas forcément évident pour tout le monde, mais j’aime-rais qu’à partir de maintenant, vous adoptiez une attitude positive face à tout ce que vous entreprenez. Comment ? Vous allez découvrir qu’il suﬃt parfois de changer de toutes petites choses dans son comportement, d’adopter de nouvelles habitudes simples, bénéﬁques et sans contraintes, tout en veillant à rester à l’écoute de votre corps et de vos émo-tions, pour voir votre quotidien se transformer ! Nous allons donc passer à l’action… ou plutôt voguer de petites actions en petites actions pour que le changement opère !La rubrique « Le p’tit boost santé » est là pour vous donner des conseils pratiques et faciles à appliquer ! Ouvrez l’œil !Le p’tit boost santéUne pla

ce pour  

le plaisir

 Nous allons voir ensemble com-ment tendre vers une santé physique et mentale optimale tout en gardant la notion de plaisir, que je vous aiderai à préserver tout au long de votre cheminement. Le plaisir est une source incroyable de motivation : avec du plaisir, on atteint ses objectifs plus vite, et on va plus loin !Un a

ccompa

gnem

en

t 

r

appr

oché

 Je suis là, avec vous, tout au long de votre lecture ! Alors, sait-on jamais, si quelque chose vous chagrine ou n’est pas assez clair, n’hésitez pas une seconde à me poser directement vos questions en message privé sur mon Instagram  (@osteopath_e.sante). J’y répondrai avec le plus grand des plaisirs, comme je le fais quotidiennement depuis le début de mon aventure digitale ! Quand je vous dis que vous ne serez pas seul !À la ﬁn de certains chapitres, je partage avec vous les réponses aux questions que l’on me pose souvent sur les réseaux. Vous vous y retrouverez peut-être !Alors, que vous soyez sportif ou non, jeune ou moins jeune, j’espère que ce livre sera pour vous une source d’inspiration positive. Je vous souhaite une bonne lecture !Un pr

o

gr

amm

e  

sur m

esur

e

 En supplément, je vous oﬀre un pro-gramme de 2 mois que j’ai imaginé rien que pour vous : renforcement, étirements, routines matinales... tout y est ! Pour bien réaliser ce programme, il est important de lire en amont chaque chapitre aﬁn de vous familiariser dès à présent avec certaines notions indispensables à la compréhen-sion de votre corps, mais aussi pour prendre le pouls de ce qui vous attend ! Quand vous voyez ce picto programme à côté d’un conseil, c’est que vous le retrou-verez dans le programme. Soyez attentif !
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Je reçois tous les jours des patients qui souhaitent aller mieux mais ne mettent pas tout en œuvre pour y arriver. En fait, ils n’ont pas encore intégré que leur santé devait être une priorité et qu’il était possible d’agir sur elle. Voilà pourquoi ce chapitre est essentiel à mes yeux : car la santé passe avant tout ! Elle doit être une priorité, VOTRE priorité, et je vais vous expliquer pourquoi. J’espère qu’à l’issue de ces quelques pages, le déclic opérera : vous vous direz que oui, votre santé est précieuse, et alors vous aurez envie d’en prendre soin !La

 

santé

 

avant tout !

c

h

a

p

i

t

r

e

 

1

La santé est, de tous les trésors,  le plus précieux et le plus mal gardé. Joseph Sanial-Dubay
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1 • La santé avant tout !Choisis

se

z v

o

tr

e sant

é 

maint

enant !

Qui n’a jamais souri un jour en entendant un aîné pronon-cer la fameuse phrase : « Aaah, tant qu’on a la santé… » ? Quand nous sommes jeunes et en pleine forme, prête-t-on vraiment attention à ce genre de propos ? On ne se rend pas compte de l’importance de notre santé. Chaque premier de l’an, nous nous souhaitons une « bonne an-née, bonne santé ». Génial ! Mais soyons francs : combien d’entre nous prennent réellement les mesures néces-saires durant l’année pour que ce vœu se réalise ? Bien souvent, c’est lorsqu’un événement tragique survient dans notre vie (maladie grave, décès…) que nous prenons conscience d’accorder trop de crédit à des choses plus ou moins futiles, tandis que notre énergie devrait aller tout droit sur notre bien-être ! Nous avons la chance d’être en vie, il faut la préserver. Mais nous avons un problème : dans notre course eﬀrénée quotidienne en di-rection de nos objectifs, nos rêves et nos responsabilités, la santé est souvent reléguée au second plan. Nous la tenons pour acquise jusqu’à ce qu’elle nous fasse défaut, et c’est bien là notre plus grand tort.Réﬂéchissons. Que ferions-nous sans notre santé et comment pourrions-nous bien vivre sans elle ? Je le répète, la santé doit être pour vous une priorité ! Nous l’évoquons trop souvent lorsque nous ne l’avons plus. Accordons-lui maintenant l’importance qu’elle mérite !Pensez à toutes les fois où vous êtes malade, que vous avez le nez bouché, des diﬃcultés à respirer correctement et l’obligation de vous moucher toutes les cinq minutes : n’est-ce pas dans ces moments-là que vous réalisez com-bien il est agréable et confortable de respirer aisément en temps normal ? Idem quand vous avez mal au dos : toutes les tâches de la vie quotidienne deviennent compliquées. Se lever, bouger, porter vos enfants, dormir serei-nement… Un calvaire ! Là encore, vous constatez à quel point il est plaisant de vivre habituellement sans douleur. Vous voyez, nous ne sommes pas assez reconnaissants d’être en bonne santé. Beaucoup trop de choses nous pa-raissent normales et acquises.Prendre sa santé en main, c’est avant toutsavoir écouter son corps et décider d’agir avec lui et pour lui. 
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N’attendons pas qu’il soit trop tard pour notre santé. C’est maintenant qu’il faut agir pour la garder intacte le plus longtemps possible, mais aussi, et sur-tout, pour proﬁter de la vie dès aujourd’hui !Nos journées ne sont-elles pas meilleures quand nous sommes en forme ? La santé est un merveilleux cadeau et une richesse que nous n’estimons pas toujours à sa juste valeur. Comme on dit : « Celui qui ne prend pas le temps pour sa santé sera forcé de prendre du temps pour être malade. » Cette phrase, certes un peu rude, a le mérite d’être percutante et devrait rester en permanence à l’esprit de chacun d’entre nous.Un merv

eilleux s

y

s

t

ème de sant

é

Nous avons la chance de disposer d’un fabuleux système de santé, avec des professionnels compétents. Même si l’accès aux soins est parfois compliqué, il reste bien plus facile que dans la plupart des autres pays. Ce qui m’embête le plus, c’est que beaucoup de nos patients en sont totalement dépendants. Alors que la personne qui a la meilleure vision d’ensemble sur votre santé et le plus de contrôle dessus, c’est vous ! Encore trop de monde pense ainsi : une douleur apparaît, j’ai mal, je consulte, le professionnel me remet sur pied, bien heureux d’aller mieux je continue ma vie… jusqu’à la prochaine fois.Aïe, une douleur  apparaîtElle semble s’installer,  ça m’enquiquineJe consulteLe professionnel  me remet sur piedJe continue ma vie,  parce que ça vaMince,  ça recommence
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1 • La santé avant tout !Évidemment qu’il est important, et même nécessaire, de consulter dans certains cas. Mais ce qui est dommage, c’est que la majorité d’entre vous n’a pas conscience de pouvoir améliorer bien des choses grâce à un minimum de connaissances et la réévaluation de quelques habitudes. Je vois cela tous les jours en consultation : combien de patients supportent leurs douleurs sans rien faire, parfois pendant des semaines, en attendant notre premier rendez-vous ? Ça me fait souvent mal au cœur de savoir qu’ils auraient pu entreprendre certaines choses à la maison pour se soulager ! Si seulement ils avaient su !Ce qu’il leur manquait, c’était simplement la connaissance et deux trois bons réﬂexes en poche ! Par exemple :Maxime aurait pu réaliser quelques exercices doux de gainage pour sou-lager son mal de dos en attendant de consulter ;Sabrina aurait pu mettre en place quelques étirements de la région fes-sière pour libérer ses tensions ; Paul aurait pu tout simplement placer du chaud sur sa contracture ;Martine aurait pu mettre en place un exercice de respiration pour tenter de calmer son stress et ses douleurs abdominales ;Bernard aurait mieux fait d’aller marcher 15 minutes par jour pour sa dou-leur lombaire plutôt que rester au repos total dans son lit…Mais eux aussi, comme tous les autres, ignoraient tout ça… ou n’osaient pas ! Souvent, les patients craignent de mal faire ou se pensent incapables d’instaurer une routine de mobilité, de changer un détail dans leur alimen-tation, de dormir davantage, et pourtant… Nous avons tous un bon nombre de cartes en main. Croyez-moi ! Donc n’oubliez pas que, oui, nous jouissons d’un incroyable système de santé mais que tout ne doit pas reposer unique-ment sur lui. Vous devez être acteur de votre santé. D’ailleurs, la plupart des professionnels de la santé ont tendance à vous prodiguer des conseils à appliquer chez vous. Quand les kinés vous demandent d’eﬀectuer des exer-cices à la maison entre les séances, ce n’est pas pour vous embêter (même si parfois, ça m’arrive, d’accord) ! C’est ﬁnalement pour votre autonomie ! Vous disposez ainsi de bons réﬂexes si la situation qui vous enquiquine est amenée à se reproduire.
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V
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Notre corps est très doué : dans bon nombre de cas, il dispose de la capacité à se guérir ou se rétablir tout seul. Ce qu’il faut comprendre, c’est qu’en tant que thérapeute, nous sommes présents pour aider votre corps à faire ce qu’il sait déjà faire de mieux ! Je vous dis cela, car les professionnels de la santé ne sont ni plus ni moins que des facilitateurs de votre propre capacité innée à guérir. À travers des conseils, des outils ou des médicaments, ils essaient de créer des conditions favorables pour que votre corps entame et poursuive le processus de guérison.En comprenant que nous avons cette capacité incroyable d’autoguérison, stimulée et soutenue par la médecine, nous devenons des partenaires actifs de notre propre santé. Alors, la prochaine fois que vous consultez un profes-sionnel de la santé, rappelez-vous : c’est une collaboration entre vous (avec la puissance de votre chimie interne) et votre thérapeute (avec ses connais-sances et compétences). Ensemble, vous travaillez pour atteindre un état de bien-être optimal !Si vous n’en aviez pas encore conscience, tout ceci sous-entend l’adoption d’un nouvel état d’esprit. Devenir acteur de sa santé, c’est adopter un état d’esprit responsable.C’est comprendre que nous parti-cipons tous les jours à notre santé. C’est se dire que l’on a le pouvoir de changer les choses et de faire des choix bénéﬁques pour notre bien-être, tout en étant prêt à assumer les consé-quences de nos actes. Devenir acteur de sa santé, c’est se dire que l’on a en nous les ressources pour y arriver et qu’on les ex-ploitera au maximum. Devenir acteur de sa santé, c’est ne ja-mais oublier que notre corps 
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