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Quel est le noyau ? Le noyau est le centre de notre corps, la boîte protectrice de nos organes internes. L'avant est constitué du muscle droit de l'abdomen et des muscles transversaux. Les parois latérales sont formées par les abdominaux obliques. La partie postérieure est composée des reins et des muscles érecteurs de la colonne vertébrale. Enfin, le fond de la boîte est formé par le plancher pelvien, et le couvercle par le diaphragme. Tous ces muscles travaillent de manière coordonnée et il est important que les forces qu’ils exercent soient en équilibre les unes avec les autres.

Avant d’approfondir les types d’exercices de stabilité de base, il est essentiel de comprendre ce que ce terme signifie et à quoi il sert.

D'un point de vue purement scientifique, le terme stabilité centrale identifie la capacité du diaphragme respiratoire, de la paroi abdominale et du plancher pelvien à stabiliser la colonne vertébrale lors d'un mouvement.

Ce type de technique est indiqué pour éviter l'apparition potentielle de blessures et de DOULEURS. On peut donc le définir comme une manière idéale d'agir et de se comporter pour minimiser les problèmes liés au sport et à l'activité physique. Une mauvaise utilisation de la stabilité du tronc entraîne divers problèmes au niveau du dos, qui est particulièrement vulnérable et prédisposé à la dégénérescence en correspondance avec des mouvements impétueux et erronés.

Lorsque nous abordons la STABILITÉ centrale, nous nous référons à tous les muscles du complexe abdominal-lombo-pelvien, incorporant une double musculature, la profonde et L’EXTERNE. Dans le premier cas, les muscles ont pour tâche de donner de la stabilité à la colonne vertébrale et au bassin, tandis que dans le second cas, la bande musculaire a pour tâche de surveiller le mouvement des membres soumis à la gravité et aux charges externes.

En voulant donner une interprétation plus simple, on peut dire que le noyau est chargé de stabiliser le mouvement du bassin et du thorax, favorisant l'expulsion des déchets présents dans les muscles.

Pourquoi est-il important de former le noyau : avantages et bénéfices

La stabilité de base est d’une grande importance dans la vie quotidienne car elle apporte divers avantages. L'importance principale se trouve dans le soulagement des maux de dos, c'est-à-dire de tous ces problèmes liés à l'arrière du corps, particulièrement soumis à la charge des muscles et des os.

Afin de mieux comprendre l’importance de la stabilité du noyau, il est essentiel d’analyser les avantages individuellement. Plus précisément, des bénéfices concrets sont vérifiés pour :


	Posture

	Problèmes lombaires

	Colonne vertébrale

	Genoux 

	Performances sportives.



- Améliorer la posture :

Une mauvaise posture altère considérablement le bon équilibre entre le corps et l’esprit. Les douleurs posturales et leurs conséquences à moyen et long terme peuvent affecter considérablement la santé des personnes. La stabilité du tronc permet de lutter contre les mauvaises postures et d'avoir le bon comportement postural pendant la journée. De nombreuses personnes sous-estiment l’importance d’une posture correcte et finissent par ressentir de très fortes douleurs au dos et au cou. Pouvoir mieux gérer sa posture au fil des années garantit une vie physiquement plus saine, et procure un bien-être psychologique. Grâce à une respiration, à des mouvements et à un entraînement musculaire appropriés, le corps se comportera automatiquement de la meilleure façon pour protéger les muscles.

- Aide à résoudre les problèmes lombaires

Les douleurs lombaires sont l’un des problèmes les plus courants chez les personnes ayant un mode de vie sédentaire. Environ 90 % des personnes souffrent de cette pathologie au moins une fois dans leur vie, avec une inflammation au point d'avoir recours à la physiothérapie. L'un des avantages de la stabilité du tronc est la réduction concrète de la douleur en cas de problèmes lombaires, garantissant une sensation de soulagement immédiat pour continuer la journée de travail ou de sport sans aucune pensée.

- Colonne vertébrale

Lorsque vous avez des problèmes lombaires, il est très probable que d’autres zones du corps soient également touchées, l’un des problèmes les plus récurrents est celui inhérent à la colonne vertébrale. Avoir une mauvaise position lors des activités quotidiennes ou ne pas avoir une posture adéquate peut entraîner une scoliose ou une lordose, ce qui n'est certainement pas agréable. La stabilité du noyau aide à se comporter de manière appropriée pour minimiser les problèmes de cette entité, libérant ainsi le sujet des éventuels traitements de physiothérapie et des maux de dos gênants.
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