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Résumé

À LA DÉCOUVERTE D’UN MUSCLE AUX SUPER-POUVOIRS !

Le psoas, qui relie la partie supérieure du corps à la partie inférieure et nous permet de nous tenir debout, est un muscle peu connu. Pourtant, c’est le plus profond et le plus puissant de notre organisme. Il est en contact avec de nombreux organes de notre corps et les relie, du diaphragme aux viscères. Il est le responsable de notre posture et du bien-être de notre corps dans son intégralité. Partir à la découverte du psoas, c’est donc comprendre son rôle dans notre équilibre psychique et physique.

Un psoas en forme nous aide à éviter les douleurs lombaires, les douleurs articulaires du bassin, des genoux et du dos, à diminuer la compression des viscères, à améliorer la digestion et à ouvrir la partie supérieure du corps pour respirer plus librement. Lié à notre diaphragme, il a en effet un rôle fondamental sur la respiration et les tensions.

Ce livre vous explique de manière simple et précise tout ce qu’il faut savoir sur le psoas et vous propose des pratiques permettant de l’étirer et de le renforcer pour vous aider à faire circuler l’énergie et à reconquérir votre équilibre émotionnel :

•5 tests qui vous permettront d’évaluer les symptômes liés au psoas ;

•2 protocoles, qui font travailler différentes zones liées au psoas ;

•27 exercices pas à pas répartis dans les protocoles ;

•4 tableaux d’entraînements pour vous aider à faire vos exercices jour après jour.

L’auteur

Marcello Chiapponi est kinésithérapeute depuis près de vingt ans et propose en ligne des articles, des vidéos et des protocoles de remise en forme (notamment sur sa chaîne YouTube @AltraRiabilitazione, où il est déjà suivi par plus de 470 000 abonnés).
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Introduction


Sincèrement, je ne me rappelle pas d’où me vint l’intuition.


Je me souviens de ce monsieur, la soixantaine, qui se plaignait d’une douleur dans la partie basse de son dos, du côté droit.


Sa description reste gravée dans ma mémoire : « Si je reste assis, même longtemps, je ne sens rien, mais lorsque je me lève, je sens une forte douleur à cet endroit et je dois marcher pour que cela cesse. » C’est peut-être à ce moment-là que j’eus l’intuition de devoir concentrer mon traitement sur le muscle psoas qui, nous le verrons, est le muscle fléchisseur de la hanche et de la colonne.


J’avais imaginé le mouvement de se lever d’un siège, qui comporte une extension de la hanche : avec ce mouvement, le psoas doit pouvoir s’allonger pour permettre à la hanche et à la colonne de s’étendre. Bien entendu, dans le cas de ce monsieur, le muscle psoas ne se laissait pas volontiers étirer. Je devais parvenir à l’en convaincre !


Je me rappelle que cette personne était vraiment rigide, ses muscles semblaient d’acier et, pour l’aider à réaliser un stretching décent, je devais mouiller ma chemise !


Cependant, ces efforts avaient payé… À la cinquième séance, ce monsieur prononça les mots que tout kinésithérapeute rêve d’entendre : « Vous savez que ça va vraiment mieux ? Cela fait des années que j’ai cette douleur, personne n’était jamais parvenu à m’en libérer ! » Ce fut une vraie fierté car en quelques mots je comprenais que :


•la personne allait mieux ;


•j’avais résolu un problème qu’elle subissait depuis des années ;


•j’étais plus fort que les autres qui avaient échoué.


Ce fut probablement à ce moment-là que le traitement du muscle psoas a provoqué chez moi « l’effet marteau ». Qu’est-ce que j’entends par là ? Eh bien que le proverbe qui dit « Si tu n’as qu’un marteau, tu vois des clous partout » s’applique également dans le champ médical. À partir de cet instant, tous les maux de dos me semblaient être dus aux problèmes du psoas, et je pratiquais sur tous mes patients les manipulations qui avaient fonctionné.


Pour être franc, la formule « J’ai découvert la solution à tous les problèmes du monde » a été revue à la baisse, mais cette période m’a été utile pour établir quelques concepts primordiaux. La considération principale qui m’a conduit à vouloir approfondir mes connaissances sur les fonctions de ce muscle est que, quel que soit le problème intervenant dans la partie qui se trouve de la moitié du dos au genou, il bénéficiera de l’étirement du psoas.


La seconde observation de cette période (j’étais persuadé d’avoir fait la découverte du siècle) est que quand je cherchais à atteindre ce muscle et à le masser manuellement (une entreprise assez ardue et inutile), j’obtenais les réactions les plus diverses des patients. L’un me disait sentir un réflexe dans le dos, un autre des fourmillements dans la jambe, un autre a carrément fondu en larmes sans raison !


Ces raisons comme nous le verrons, existent, et comment !


Si vingt ans après la rencontre avec ce monsieur qui m’avait conduit à cette intuition, j’ai dépassé la phase « Quel que soit le problème de quelqu’un, il est certainement dû au psoas », mon enthousiasme à l’égard de ce muscle fascinant n’a pas faibli.


Celle ou celui qui connaît mon travail en ligne le sait très bien : mes vidéos et articles sont des mises en lumière du muscle psoas, indépendamment du problème abordé.


Justement, étant donné que les mots kinésithérapeute et travail en ligne peuvent sembler contradictoires, je me présente : je suis kinésithérapeute depuis le début des années 2000, mais depuis dix ans je me distingue en quelque sorte. Dès le premier cabinet dans lequel j’ai travaillé, j’ai suivi une de mes grandes passions, la communication. En 2014, j’ai commencé à écrire des articles sur la façon d’améliorer tel ou tel problème musculosquelettique, et à les publier en ligne. J’ai ainsi lancé mon site L’Autre réhabilitation1… Je dois être sincère, je ne sais plus pourquoi je lui ai donné ce titre.


Article après article, mon site s’est développé. De nombreuses personnes trouvaient mes articles sur le Web et me contactaient pour me consulter. Comme nombre de mes collègues, il fut un temps où mon approche était uniquement manuelle. Venez me voir, je vous manipulerai et résoudrai votre problème. Avec l’expérience et le développement de mes connaissances, j’ai découvert que ce type d’approche ne fonctionnait pas à long terme.


Quand on parle de muscles, d’articulations et des problèmes qui y sont liés, nous parlons de quelque chose d’étroitement dépendant de nos habitudes, de notre façon de bouger et de notre style de vie. Comment pourrait-on résoudre un problème de l’extérieur, sans que la personne n’ait rien à faire ? C’est ainsi que j’ai commencé à enseigner, plutôt qu’à manipuler. Des enseignements qui, petit à petit, ont conquis un public de plus en plus large, et quand les vidéos ont fait leur chemin, j’ai profité de la vague et ai créé une des premières chaînes YouTube en Italie. Aujourd’hui, entre mon site et ma chaîne, cela représente des dizaines de milliers de visiteurs par jour. Voilà pourquoi je me présente comme un kiné « anormal » : aucun de mes collègues ne dispose d’un observatoire aussi vaste, principalement grâce au travail en ligne.


Les indications de ce livre sont donc particulièrement fiables. Elles ne reposent pas seulement sur vingt années d’expérience sur le terrain, mais aussi sur les retours de dizaines de milliers d’abonnés de L’Autre réhabilitation. En somme, si je vous dis que le muscle psoas est important, vous pouvez vous fier à moi.


Ce n’est donc pas un hasard si je cite le psoas dans presque tous les articles et vidéos ou que je propose des exercices pour ce muscle, même lorsqu’il s’agit d’un problème lié aux cervicales (assez éloignées du psoas, nous sommes d’accord !). Ce n’est pas non plus un hasard si à chaque fois que je consacre un article ou une vidéo à ce muscle, il récolte un intérêt prodigieux. Comme si les abonnés anticipaient son utilité. Le psoas a été qualifié de « muscle de l’âme » et, comme nous le verrons plus loin, cette définition est fondée.


Je suis fondamentalement un scientifique, les explications que vous trouverez dans cet ouvrage ont un étayage scientifique. Mais vous découvrirez qu’en gardant les pieds sur terre, la connaissance de ce muscle nous mène à prendre en compte les émotions et l’esprit. Malheureusement, à cause de son rôle fondamental et de l’intérêt qu’il suscite, des mythes, mêlés à des exagérations, ont commencé à circuler à son propos. Pourtant, tous les problèmes ne peuvent lui être imputés !


Les protocoles de travail présentés ont pour objectif principal une pleine remise en forme du muscle psoas, ainsi naturellement que de ses voisins. Cela pourra vous aider à plein d’égards. En fait, renforcer le psoas peut aboutir à :


•moins de maux de dos (sinon à les supprimer complètement) ;


•une amélioration de la posture et des mouvements du quotidien ;


•avoir plus d’énergie ;


•une amélioration des problèmes digestifs ;


•résoudre les douleurs articulaires de la hanche et des genoux ;


•plus de concentration.


Nous sommes prêts pour ce voyage extraordinaire, que nous débuterons en découvrant le psoas et ses connexions, puis les protocoles de remise en forme. Il ne me reste plus qu’à vous souhaiter bon voyage !




Avertissement


Le contenu de ce livre est fourni à titre d’information uniquement. Le choix et la prescription d’une thérapie ou d’un régime alimentaire relèvent de la responsabilité du médecin traitant, qui est le seul à pouvoir évaluer les éventuels risques secondaires (tels que les intoxications, les intolérances et les allergies). Les informations, préparations, recettes et suggestions contenues dans ce livre ont un caractère informatif et non thérapeutique. L’éditeur décline toute responsabilité en cas d’utilisation inappropriée du texte.








1. www.laltrariabilitazione.it (N.D.T.)












Caractéristiques et connexions du psoas












CHAPITRE 1


Anatomie, mouvement et particularités du psoas


Attendez un peu ! Ne sautez pas ce chapitre !


Peut-être savez-vous déjà où se trouve le psoas et quelles sont ses fonctions, mais prenez un peu de temps avant d’aller plus loin. Ici, je ne ferai pas de dissertation anatomique et physiologique. Bien que j’admire ceux qui pratiquent la recherche bibliographique sur l’anatomie et le mouvement des muscles dans tous leurs détails, je reste en dehors de ce champ. J’apprécie davantage les notions qui ont une traduction sur le plan pratique. C’est pour cela que vous trouverez dans ce chapitre uniquement ce qu’il est utile de savoir.


Pour connaître les mouvements de marche dans lesquels le muscle est impliqué, ou bien quel niveau de flexion génère la plus grande force, je vous invite à consulter des ouvrages techniques. Ils seront de peu d’utilité pour notre objectif de restructuration du muscle. Trop de théorie nuit à la pratique, alors passons plutôt en revue les informations essentielles.


Où se trouve-t-il ?


Une des raisons qui lui vaut le surnom de « muscle de l’âme » est qu’il s’agit de l’unique muscle qui relie directement la colonne vertébrale aux membres inférieurs. C’est donc une véritable colonne portante.


Le psoas part de la partie antérieure des vertèbres lombaires et de leurs disques intervertébraux. Il plonge ensuite dans le bassin et finit sur la jambe, dans une saillie osseuse appelée « petit trochanter du fémur ». C’est donc un muscle antérieur de la colonne vertébrale, très profond. Il est possible de le palper (nous reviendrons sur le sujet) mais il est situé sous l’intestin. Peu après sa naissance sous les vertèbres lombaires, le psoas rencontre son principal voisin, le muscle iliaque. C’est ce muscle qui part du bassin (plus précisément de la fosse iliaque) et arrive au petit trochanter avec le psoas.


Les deux muscles sont en contact étroit, si bien que l’on parle d’ilio-psoas. En réalité, les deux muscles semblent avoir des fonctions plutôt distinctes, mais cela n’établira pas de différence pour nous. Si quelques-unes des connexions auxquelles nous ferons allusion sont plus liées au muscle iliaque qu’au psoas, elles n’ont aucune incidence sur notre objectif de restructuration.
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LE MUSCLE ILIO-PSOAS





Une information intéressante : le nom correct du psoas devrait être « grand psoas », ce qui nous laisse entendre qu’un petit psoas existe… Il existe en effet. C’est un muscle qui trouve son origine dans la première vertèbre lombaire et s’insère à la hauteur du pubis. Il partage une séquence du trajet du psoas mais s’arrête avant le fémur.


Le petit psoas est une curiosité, étant donné que :


•tout le monde n’en possède pas. Près de 40 % des personnes n’ont pas ce muscle, étrange, non ?


•il est absolument impossible d’identifier son mouvement.


Voyons maintenant quelques-unes des connexions intéressantes du psoas (et du muscle iliaque, vous aurez pu le deviner), qui mettent en lumière les particularités de ce muscle.


Spécificités et connexions


Nous partirons de son origine. Nous avons dit qu’il provenait des vertèbres lombaires (de fait, des cinq vertèbres), au niveau de leur partie antérieure et de leurs disques intervertébraux, ce qui nous permet de noter quelque chose d’important.


Les disques intervertébraux sont les fameuses structures de tissu conjonctif positionné entre chaque vertèbre. Lorsqu’on entend parler de discopathie ou de hernie discale, on fait référence à ces structures. Le fait que ce muscle soit en contact si étroit avec ces disques intervertébraux signifie deux choses :


•son état de tension, sa rigidité ou sa faiblesse peuvent influer négativement sur ces structures ;


•à l’inverse, les problèmes des disques peuvent irriter le psoas.


Dans ces cas, comprendre qui de l’œuf ou de la poule naît en premier est impossible. Peu importe, car notre projet d’amélioration du psoas implique évidemment un mieux-être de la colonne vertébrale.


Son rapport avec le diaphragme est une autre caractéristique importante du psoas. De fait, l’origine du muscle est intriquée avec les piliers du diaphragme, c’est-à-dire le point où le diaphragme s’attache à la colonne vertébrale. Cette connexion est déterminante.


Le diaphragme est notre principal muscle respiratoire : cela suffit à corréler les problèmes du psoas à la façon dont nous respirons, et inversement. De plus, notre diaphragme est notre réceptacle émotionnel. Chaque mouvement de tension, chaque situation d’anxiété et de stress équivaudra à une rigidification du diaphragme. C’est notre système de protection naturelle qui nous bloque la respiration quand nous sommes en danger. Malheureusement, de nos jours, les moments de tension constante s’enchaînent, tant et si bien que cette accumulation correspond à notre état normal. Cela se traduit par une raideur chronique du muscle diaphragme, et par conséquent du psoas.
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ORIGINE DU PSOAS





Attention, cette connexion est très puissante. J’ai souvent vu des personnes dans un état de tension émotionnelle très forte développer une inflammation du tendon du psoas. C’est pourquoi la tension émotionnelle est un des principaux « pollueurs » du psoas.


Cependant, l’origine du psoas a une autre connexion intéressante, celle avec le rein. Les reins sont appuyés contre le psoas, ce qui explique pourquoi nous sommes alertés d’une colique rénale par des maux de dos. Nos reins n’apprécient pas vraiment notre mode de vie occidentale et nos habitudes alimentaires. Notre niveau d’hydratation étant plutôt bas, ils sont trop souvent contraints d’absorber nos excès alimentaires.
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PSOAS ET DIAPHRAGME





Sans surprise, cela ne plaît pas non plus à notre psoas, même si, heureusement, nos reins sont un organe qui a tendance à subir moins d’inflammation que l’intestin (autre connexion importante).


Mettons de côté pour l’instant les connexions qui concernent la partie haute du psoas pour passer en revue les plus intéressantes de la partie centrale, dans laquelle il côtoie le muscle iliaque. Dans cette partie, la connexion principale du psoas est celle de l’intestin, qui s’appuie sur lui. Il y aurait beaucoup de choses à dire sur l’intestin, organe très sensible, dont la santé est liée à :


•notre alimentation ;


•nos états émotionnels ;


•nos mouvements et notre sédentarité.


Il est facile de comprendre qu’étant aussi étroitement liés, l’éventail des connexions entre l’intestin et le psoas soit aussi ample. Plus notre intestin est irrité et inflammé à long terme, plus le psoas est contracté et en pâtit.


Une autre curiosité : s’il est vrai qu’un état d’irritation constant de l’intestin se répercute sur le psoas, l’inverse l’est aussi. Certaines personnes se livrant avec grand soin à une diète ne parviennent pas à améliorer leurs fonctions intestinales, mais y parviennent à travers des exercices du psoas ! Il n’est pas rare par exemple, qu’au cours d’exercices destinés au psoas, on entende gargouiller l’intestin précisément en raison de cette connexion fonctionnelle. Cela souligne la nécessité d’avoir une approche globale de la santé.


L’autre connexion à ne pas négliger, féminine cette fois-ci, est celle avec les organes uro-génitaux. Le psoas et l’iliaque ont des rapports directs et des liens avec l’appareil uro-génital, et c’est probablement pour cette raison que les problèmes de cycles menstruels peuvent se transformer en douleurs lombaires. J’ai observé que plus les organes uro-gynécologiques posent problème, plus le psoas tend à être contracté et irrité. On voit ainsi des femmes atteintes d’endométriose, d’ovaires polykystiques ou souffrant de suites d’intervention sur l’utérus, développer un état de contractures musculaires, qui se traduit par des douleurs lombaires, dans les jambes et le bassin.


Le tableau se complexifie, mais comme je l’ai déjà dit, nulle inquiétude à avoir : on peut se dispenser de toutes ces connaissances pour améliorer le fonctionnement du psoas. Un aspect cependant reste à aborder, qui m’a personnellement concerné : celui du nerf fémoral. Il s’agit d’un gros « fil électrique » partant de la colonne lombaire, qui conduit les impulsions nerveuses vers la partie antérieure de la cuisse. Son trajet passe en plein milieu du psoas et de l’iliaque. Est-il donc possible qu’un état de contraction excessive de ces muscles irrite le nerf fémoral ? Tout à fait !


Quand le nerf fémoral est irrité, l’on sent des douleurs et des fourmillements dans la partie antérieure de la cuisse. À une certaine période, je devais faire très attention à la façon dont je m’étirais… dans le lit. Si j’étirais trop les jambes, j’avais droit à une décharge ténue mais énervante le long de la partie antérieure de la cuisse, due justement à ce croisement du nerf fémoral au niveau du psoas et de l’iliaque. Heureusement, grâce aux protocoles que nous découvrirons dans ce livre, je peux aujourd’hui m’étirer en toute tranquillité.


Nous concluons cette digression sur l’anatomie et les connexions que le psoas maintient avec les autres structures importantes. Ces connexions confirment les symptômes et problèmes survenant lorsque notre psoas ne fonctionne pas bien et évidemment les bénéfices que nous tirerions de sa rééducation. Nous aborderons aussi les mouvements régis par le psoas, car notre ami nous réserve une série de surprises.


Les mouvements du psoas et ses particularités


Être confronté tous les jours à un même muscle n’implique pas que nous le connaissions dans ses moindres détails. Par exemple, dans quel angle de mouvement il est principalement actif. C’est pour cette raison que j’ai spécifié au début du chapitre que je ne ferai pas de digressions techniques, étant donné le peu d’utilité pratique de ces informations.


À l’occasion de l’écriture de ce livre, j’ai souhaité effectuer quelques révisions au plan technique : j’ai lu des livres, je me suis replongé dans de vieux polycopiés, j’ai regardé des vidéos d’experts… Si vous vous lancez dans des recherches sur ce muscle, vous constaterez que les idées concernant ses fonctions divergent. Comment est-il possible de trouver des opinions aussi discordantes sur une chose aussi univoque qu’un muscle ? Les raisons sont assez simples et compréhensibles :


•le psoas est un muscle profond, par conséquent difficilement explorable sur une personne en vie ! Insérer des aiguilles et des électrodes dans un muscle se trouvant sous l’intestin n’est effectivement pas commode ;


•le psoas est très dynamique, c’est-à-dire que sa fonction peut changer selon la posture que nous adoptons.


Ces particularités ont ouvert les portes à d’infinies théories, d’innombrables tests pour évaluer l’état du muscle, et des opinions très contrastées. Tentons de faire la lumière mais surtout de saisir les informations qui nous seront vraiment utiles.


Répondons d’abord à cette question : à quoi sert le psoas ?
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FLEXION DE LA HANCHE





Fonction 1 : flexion de la hanche


Sur cette fonction, tout le monde ou presque est d’accord, même si quelques études prétendent que le psoas n’est pas le muscle le plus puissant en la matière. Fléchir la hanche signifie (en supposant que l’on soit debout) plier le genou comme si l’on voulait le diriger vers la poitrine. Quand la jambe est droite, le psoas a une élévation plutôt malaisée, il entre donc en action quand la hanche est déjà un peu fléchie. Autour de 90 degrés de flexion, le psoas exprime le maximum de sa force. Pour effectuer ce mouvement, les muscles abdominaux l’aident à fixer la colonne : à ce stade, le psoas peut soulever la jambe.


Il est dit que si la jambe ne s’élève pas à 100-110 degrés, cela est dû à une faiblesse du psoas. En réalité, il s’agit d’une théorie sans fondement. La hanche peut ne pas fléchir autant parce que l’articulation est rigide ou, simplement, en raison d’une particularité anatomique.






[image: Image]





EXTRA-ROTATION DE LA HANCHE





Il est exact que debout, si nous ne parvenons pas à élever la jambe jusqu’à 90 degrés, le psoas a sûrement une marge d’amélioration, mais cela ne signifie pas qu’il s’agisse d’un problème à résoudre, et que ce problème provienne de la faiblesse du muscle.


Dernière remarque, si la jambe parvient à 90 degrés cela ne signifie pas que le travail que nous allons effectuer ne soit pas utile !


Fonction 2 : extra-rotation de la hanche


Ici, les avis convergent : le psoas contribue à tourner vers l’extérieur la hanche. Pour visualiser le mouvement, imaginez-vous debout avec la jambe droite. Maintenant, pensez à tourner le pied complètement à l’extérieur, en tenant le genou bien droit : une partie du mouvement commence à l’évidence au niveau du pied, mais vous le sentirez également au niveau de la hanche. Le psoas contribue amplement à ce mouvement, en tant que muscle rotationnel externe de la hanche.


Cela vaut la peine d’évoquer un signe intéressant que l’on rencontre chez de nombreuses personnes : la tendance à se tenir, debout, les jambes écartées et les pieds tournés à l’extérieur. Cette posture est due en partie à une constitution anatomique, et à la tentative de trouver pour le psoas une position plus confortable. Si en position debout nous tenons nos pieds parallèles et les jambes assez proches, le muscle est en légère position de stretching. Un psoas contracté et rigide tolère difficilement cette position : pour nous sentir plus à notre aise, nous écartons les jambes et les tournons à l’extérieur. Ce n’est pas par hasard si cette position est adoptée par ceux qui ont mal au dos et dont le psoas est rigide.
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