



[image: cover]













Qu’est-ce qu’un bon ventre ? Un ventre dont le fonctionnement des organes internes ne perturbe pas celui des abdominaux ; un psychisme qui ne crée pas de déséquilibre des organes internes ; des abdominaux efficaces qui aident à l’équilibre des organes internes, de la posture et du psychisme. Ce cercle vertueux permet aux abdominaux de jouer pleinement leur rôle sur l’équilibre interne du corps (organes), mais aussi sur sa partie postérieure (le dos) et, enfin, sur toute la posture humaine – entendue à la fois comme statique corporelle et comme relations psychiques.






L’unité du corps et de l’esprit


Dans les problèmes posés par un ventre aux abdominaux distendus, relâchés, hypotoniques, on va trouver des troubles de la statique (douleurs de dos, hernies...), des troubles physiologiques (dysfonctionnements digestifs, constipation...), des troubles psychologiques (dus aux dysfonctionnements physiologiques, à l’image que nous renvoie notre corps...). Les causes sont multiples (mauvaise posture ou absence d’éducation de la posture, accouchement, mauvais travail de ses abdominaux, stress...). L’approche que nous proposons pour remédier à ces troubles est corporelle, en envisageant le corps humain dans son intégrité, c’est-à-dire avec une unité du corps et de l’esprit.




Les trois fondamentaux :
la sensation, le travail spécifique,
l’intégration globale


Avant de débuter ses séances d’abdominaux en ayant en tête le nombre de répétitions à exécuter, il est préférable de se demander si l’on a véritablement la sensation des zones que l’on souhaite travailler. La sensation est donc le point de départ essentiel de votre travail. Elle vous permettra la prise de conscience de votre posture, ainsi que la prise de conscience des liens entre votre ventre, votre état mental, les difficultés de la vie...


L’amélioration sera le résultat d’un travail spécifique – en l’occurrence, celui des abdominaux. On veillera à le réaliser en harmonie avec ce qui est notre premier mouvement : la respiration.


Le transverse est le muscle le plus profond et le plus important. À chaque effort, il se contracte, expulsant l’air lors de l’expiration, et fait remonter les organes internes, aidant à l’étirement de la colonne vertébrale. En faisant des abdominaux, il faut toujours étirer la colonne vertébrale, ne jamais se tasser.
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LE CORPS EN MOUVEMENT

Ma séance
ventre plat

Six exercices pour tous

Un beau ventre est un bon ventre !
Un ventre plat est un bon indicateur
de I'équilibre général du corps.
Mais lobtenir — et le conserver ! -
demande de faire travailler

les abdominaux. Muscles les plus
connus, ce sont aussi ceux dont
les exercices sont souvent
les plus mal exécutés.
Voici comment bien faire
ses abdominaux
pour arriver & obtenir
un ventre plat.

Lunité du corps et de lesprit

ation (1 série)
ation (2° série)
ation (3e série)
-ation (4¢ série)
6.La posture
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