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Introduction

			
Un guide pratique qui est fait pour vous si…

			
					vous souhaitez entretenir votre corps à votre rythme, chez vous, en toute tranquillité ;

					vous travaillez en entreprise, et avez la possibilité de pratiquer quelques exercices simples, efficaces, sur votre lieu de travail ;

					vous êtes une personne à mobilité réduite ou en situation de handicap, et gardez la volonté de développer vos potentialités ;

					vous êtes une personne âgée qui, chez elle ou en institution, souhaite continuer à entretenir son capital-santé.

			

			 

			La chaise, élément incontournable de notre environnement, peut être un excellent support pour vous aider à vivre pleinement votre corps. Simple, pratique, elle permet à tout un chacun, en fonction de son âge, de sa morphologie, de pratiquer de façon efficace en tout lieu et à tout moment.

			

			
Les gymnastiques dites « douces » et le yoga

			Le yoga et la gym douce sont deux pratiques qui ont trouvé leur place dans divers établissements, qu’ils soient sportifs, éducatifs, hospitaliers ou médico-sociaux. Ce manuel pratique permet, via des instructions claires, de vous exercer chez vous, à votre rythme et en toute sérénité.

			La gymnastique douce offre des mises en situation, notamment des postures, qui vous donnent la possibilité, dans un premier temps, de percevoir votre corps, de reconnaître ses tensions et ses rigidités. Devenant observateur vigilant, vous êtes en mesure établir une sorte d’évaluation. Puis, une fois ce diagnostic posé, vous pouvez, avec le soutien de votre coach (ou grâce à l’orientation d’un guide pratique), engager une réelle réorganisation de votre être dans sa globalité et en profondeur. La gymnastique douce propose également des mouvements minutieusement exécutés, lentement et en douceur, favorisant l’acquisition de votre concentration et le rééquilibre de votre tonus. En ce qui concerne les étirements, ils sont graduellement réalisés pour restaurer l’élasticité de vos tissus musculaires et la mobilité de vos articulations. Pour finir, les activités de renforcement musculaire sont douces, simples à réaliser et impliquent à la fois un groupe musculaire spécifique et l’engagement mental par le biais de la synchronisation du mouvement et du souffle. Au fil des séances, cette respiration est apprivoisée et se transforme en une respiration lente, profonde et régulière.

			

			Ces disciplines partagent certaines caractéristiques. C’est pourquoi la « gymnastique douce », en se diversifiant et en intégrant diverses techniques, a fini par donner son nom à toutes les méthodes corporelles qui adoptent cette approche spécifique visant une authentique libération psychosomatique, sans se soucier de la performance.

			Cependant, ce mouvement, qui valorise des concepts tels que la douceur, la lenteur dans l’exécution du geste et la prise de conscience, n’est pas récent. Ces méthodes dites « douces » sont principalement basées sur des disciplines orientales comme le yoga et le taï-chi-chuan, ainsi que sur des pratiques mettant en avant l’interconnexion profonde entre le corps et l’esprit, telles que la relaxation et la bioénergie.

			Les diverses méthodes de yoga pratiquées en Occident ont pour but principal d’atteindre un seul objectif : « la fin du tumulte de l’esprit permettant à la conscience de retrouver son état originel1 ». En plus de contrer ces spirales mentales, le yoga cherche à instaurer l’équilibre de toutes les capacités de l’être humain et de tous ses composants. Sa pratique régulière et assidue a donc un impact non seulement sur le plan physique, mais également sur l’intellect et les émotions. Ce calme ainsi atteint n’est pas du tout synonyme d’inaction, mais plutôt une expression de la force intérieure contrôlée.

			Le yoga tire son origine du terme sanscrit « yug », qui véhicule le concept d’union, de jonction, l’acte de combiner, de maintenir fermement, d’atteler ou encore de soumettre sous un joug. Ainsi, le terme yoga englobe deux interprétations : celle d’un but, l’union, et celle de l’effort, de la discipline et de la méthode nécessaires pour l’atteindre. Le yoga, dont les origines remontent à plus de 4 000 ans et dont les origines sont sans doute indiennes, vise à atteindre des objectifs tels que la maîtrise de soi, l’harmonie et l’unité. Ces aspirations demeurent fondamentales pour l’être humain, indépendamment de sa culture d’origine ou de son époque. 

			

			Le yoga est une pratique regroupant des exercices de positionnement, d’étirements graduels, d’équilibre et de relaxation qui sollicitent à la fois le corps et l’esprit, alliant mouvement et respiration, facilitant la reconnaissance des diverses parties de notre anatomie. Cette discipline défend des principes fondamentaux qui devraient gouverner toute activité physique :

			

			
					la quête d’équilibre entre le corps et l’esprit ; 

					l’importance d’une respiration lente, profonde, rythmée et régulière ; 

					la nécessité de traiter son corps avec douceur et respect ;

					le rôle indispensable de la détente pour éliminer tensions et fatigue ; 

					l’importance cruciale de la concentration ;

					l’avantage de la visualisation et de l’autosuggestion2 ; 

					la possibilité de pratiquer à tout moment de la journée et en tout lieu (dans une voiture, au bureau…). 

			

			Cette pratique doit être réalisée non pas dans un but compétitif ou performant, mais simplement pour le bien-être, le tonus physique et mental, pour développer toutes ses capacités physiques et psychologiques.

			

			
Les grands principes de ces disciplines

			« Rechargez vos batteries » en pleine conscience

			La quête de vitalité, d’équilibre, d’harmonie et de bien-être s’accompagne d’un minimum d’effort dans l’exercice. 

			Les participants concluent leur session en pleine vitalité, régénérés, en ayant en quelque sorte « rechargé leurs batteries ». Les fondements de ces approches (douceur, lenteur, vigilance) visent à prévenir tout traumatisme, même mineur. Grâce à la capacité d’adapter les instructions de manière individuelle, ces activités conviennent donc parfaitement aux exigences et aux capacités de tous les participants. 

			La gymnastique doit être associée à la joie, au plaisir et au bien-être. Aucune souffrance ni torture !

			Pour obtenir des progrès rapides, il est préférable de s’exercer avec un instructeur certifié et de poursuivre à domicile (en respectant les recommandations fournies dans ce guide pratique).

			

			L’importance de la qualité l’emporte sur celle de la quantité : quinze minutes par jour peuvent être amplement suffisantes si votre agenda est véritablement trop rempli ! Dans ce genre d’activité, toute notion de compétition est complètement proscrite. Vous devez toujours garder à l’esprit la respiration et le positionnement correct de votre colonne vertébrale.

			À travers ces techniques, vous améliorez votre compréhension de vous-même. Il est essentiel de savoir intégrer les instructions de la séance dans votre vie quotidienne et d’ajuster les exercices selon vos capacités.

			L’écoute, l’intériorisation

			Ce qui rend ces approches uniques, c’est que la première étape de la procédure suggérée est l’écoute. Les exercices et les positions aident les participants à se placer dans une situation qui facilite la sensibilisation à leur corps. Pour de nombreuses personnes, cette écoute représente en réalité un véritable rétablissement du contact, car notre éducation, notre style de vie et notre culture nous éloignent souvent de notre corps, de nos muscles, de nos organes et même de notre respiration, faisant de nous des êtres essentiellement « intellectuels ». Néanmoins, le fonctionnement optimal de ce tout constitue le fondement pour mener une vie épanouie et consciente. Ensuite, une fois que nous avons identifié les rigidités et les tensions qui nous habitent, il est nécessaire de les accepter pour pouvoir trouver par la suite des moyens non pas de les combattre, mais plutôt de les laisser derrière nous. 

			

			Le souci réside dans le fait que, fréquemment, tout au long de la journée, nous sollicitons nos groupes musculaires bien au-delà de leurs nécessités immédiates. En d’autres termes, les ressources utilisées ne sont pas proportionnelles aux objectifs et des tensions se manifestent « naturellement » (!), véritables « parasites » qui, par leur répétition incessante, peuvent causer un stress, une fatigue anormale. C’est pourquoi les techniques d’étirement et de relâchement sont utiles pour réduire ce tonus, selon le besoin, afin de l’ajuster aux exigences véritablement motrices ou aux défis à relever.

			

			La prévention de votre capital santé

			La prévention joue un rôle crucial pour maintenir une bonne santé et préserver une condition physique optimale aussi longtemps que possible. Être en pleine forme ne devrait pas être un événement rare, mais plutôt l’état normal ! 

			L’intention de ce livre pratique est de mettre en œuvre un principe d’une simplicité et d’un bon sens indiscutables : « Il vaut mieux prévenir que guérir. » 

			La gymnastique dite « douce » présente deux atouts majeurs : sa simplicité et sa facilité d’utilisation rendent l’individu de plus en plus autonome ; elle s’avère efficace pour préserver les forces vitales de l’organisme à leur niveau le plus élevé. Ainsi, les risques de troubles énergétiques, tels que les maladies, sont réduits, et l’individu maintient un « terrain » sain qui facilite tous les processus métaboliques – sans négliger le simple bonheur d’être « à l’aise dans sa peau », confortable dans toutes les actions de la vie quotidienne.

			Une multitude d’exercices vous sont suggérés, élaborés pour être exécutés aisément, sans nécessiter une préparation laborieuse, ni un équipement dissuasif à déployer. Il ne vous reste plus qu’à les appliquer à votre propre rythme, en toute sérénité. Une pratique régulière vous aidera à dissiper vos tensions, à harmoniser votre tonus, à renforcer votre bien-être, à préserver votre vitalité et à intensifier votre dynamisme.

			

			La douceur et la lenteur

			Il est probable que ce soient ces deux expressions qui définissent le plus précisément toutes les méthodes identifiées, voire parfois « labellisées » comme des « techniques douces ». Quand un mouvement est effectué lentement, les chaînes musculaires sont naturellement étendues, de manière graduelle et continue. Les pratiquants prennent le temps de se placer dans la position optimale pour atteindre, par exemple, un niveau de tension agréable, consacrant aussi du temps à surveiller cette tension et à l’ajuster, si besoin. Le contrôle du travail est également favorisé par des mouvements lents, ce qui prévient tout type de traumatisme, même de faible intensité. Par conséquent, il est inenvisageable de s’étirer brusquement et par à-coups, car cela donne alors un effet opposé à l’objectif, le muscle se contractant avant la fin du mouvement (réflexe myotatique).

			

			Donc, pendant les séances express proposées dans ce guide, essayez d’expérimenter la lenteur du geste, de goûter la vertu du ralentissement : quelques minutes à privilégier la qualité du mouvement plutôt que la quantité d’exercices.

			L’absence de douleur 

			Il découle automatiquement une absence de douleur en raison des principes précédemment évoqués, car les exercices et les mouvements ne sont pas considérés comme des objectifs, mais plutôt comme des outils. De ce fait, ils peuvent être adaptés à chaque situation et à chaque cas. Cette adaptation permet de considérer l’individu tel qu’il est à un instant précis et, surtout, lui offre l’opportunité de s’engager dans une activité physique qui répond directement à ses nécessités, ses aspirations et ses impulsions.
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