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  Je dédie ce livre à tous les amoureux de la course à pied. Qu’il vous pousse à associer votre passion pour la course à pied à la pratique du yoga, ainsi qu’à rester ouvert au potentiel de votre corps et de votre esprit pour atteindre vos objectifs.
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    Liste des postures et des séquences
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          • Les séquences fondamentales
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          • Séquences spécifiques aux différentes parties du corps
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          Bien qu’il soit tentant de directement se lancer dans la pratique du yoga, il est recommandé de consacrer un certain temps à la préparation et à la compréhension des postures. Les asanas (postures) sont décrites en détails dans les chapitres 5 à 12, avec notamment des détails précieux sur l’alignement, des conseils sur le positionnement, des explications sur l’anatomie, ainsi que les bienfaits associés. Il est important de lire ces détails même si vous connaissez déjà les postures, puisque vous pourriez découvrir un nouvel aspect de ces postures. Les différentes séquences sont décrites dans le chapitre 13, et les postures ont été choisies et ordonnées dans un objectif particulier. Chaque séquence de postures propose un échauffement de zones spécifiques du corps, ainsi qu’une progression vers un niveau plus élevé. Vous trouverez également des instructions pour passer d’une posture à une autre, ainsi que leur durée de maintien. Si vous débutez le yoga pour vous rétablir à la suite d’une blessure, lisez attentivement le chapitre 4 car vous serez peut-être amenés à modifier certaines postures décrites dans les séquences. Gardez toujours en tête que l’alignement, la respiration et la pleine conscience permettent une pratique en toute sécurité et durable du yoga.

        

      

    

  




  
    Introduction

    
      Les coureurs aiment courir, et c’est bien normal ! La course à pied est un sport formidable qui revigore le corps et l’esprit. Il n’existe rien de plus inspirant que d’observer la longue foulée rythmée d’un coureur, son air déterminé et concentré et de ressentir les sentiments d’euphorie et de liberté qui accompagnent chaque pas. La course à pied peut même être apaisante et méditative. Il s’agit sans doute d’une des raisons pour lesquelles c’est l’un des sports les plus populaires au monde, en plus d’être sans aucun doute bénéfique pour la santé physique et la santé mentale.

       

      Les coureurs font cependant face à un risque accru de blessure, et la plupart d’entre eux souffriront d’un quelconque type de blessure au cours de leur carrière de coureur. Les blessures sont source de stress, de mécontentement, d’isolement, voire de dépression, ce qui explique la tendance à vouloir continuer de courir malgré ces blessures.

      
        La course à pied et les blessures

        Il est facile de constater que la course à pied est une activité répétitive en examinant la foulée. En d’autres termes, les mêmes groupes de muscles sont sollicités en permanence par l’ensemble du corps. Un coureur touche le sol de nombreuses fois, avec une force d’impact de deux à trois fois le poids du corps à chaque foulée de type « attaque talon ». L’onde de choc générée par l’impact se propage dans le pied, le tibia, le genou, la cuisse, la hanche, le bassin, le tronc et la colonne vertébrale Il n’est donc pas surprenant que le type de blessure le plus courant en course à pied soit classé comme une blessure de surutilisation. Comme son nom l’indique, ce type de blessure se développe lentement au fil du temps et à la suite de la répétition d’un même mouvement. Pour courir sainement, une mobilité adéquate des membres inférieurs est nécessaire, ainsi que de la force, de la stabilité et de l’endurance suffisantes pour maintenir le bassin et le torse stables. Lorsque les muscles et les articulations fonctionnent correctement, les systèmes et la biomécanique du corps se combinent pour créer un mouvement fluide et coordonné, avec un risque de blessure réduit. Cependant, nos corps ne sont pas des machines. En réalité, nous souffrons tous de déséquilibres musculo-squelettiques qui réagissent aux effets d’un impact fort, ce qui entraîner un risque élevé de blessure.

      

      
        Les conséquences d’une position assise prolongée

        Tous les coureurs ont été mis en garde contre les effets néfastes de la course à pied. Les blessures liées à la course à pied existent, mais les bienfaits l’emportent évidemment sur les risques. Il est également important de comprendre que la course à pied n’est pas la seule responsable de nombreux maux dont souffrent les coureurs. La course à pied exacerbe en réalité les problèmes préexistants du corps dus à d’autres activités, en particulier à la position assise prolongée.

         

        Le corps est conçu pour bouger et il en a besoin. Il suffit d’imaginer la diversité et la fréquence des mouvements de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs. Aujourd’hui, ces mouvements ont été remplacés par la sédentarité au travail, à savoir la position assise prolongée, pour laquelle le corps n’est pas adapté. La colonne vertébrale humaine n’a tout simplement pas été conçue pour rester assis de longues périodes, alors que c’est ce que nous faisons au travail aujourd’hui, avec une posture probablement loin d’être idéale.

        Il s’agit d’une des causes principales des douleurs lombaires, ainsi que des tensions dans le cou et les épaules. La position que le corps adopte de manière répétée pendant de nombreuses heures par jour devient invétérée, puisque les tissus mous s’adaptent à cette forme.

         

        La course à pied est une excellente activité, mais elle n’offre pas l’amplitude et la diversité de mouvements nécessaires pour contrer les effets de la position assise. En effet, certains des schémas articulaires et musculaires en position assise sont accentués en course à pied. Les parties suivantes se penchent sur les effets de la position assise sur les principales parties du corps et les répercussions sur la course à pied.

        
          Les lombaires

          La position assise est souvent loin d’être idéale pour la majorité d’entre nous, car nous sommes souvent affalés sur les chaises. Une pression considérable est alors exercée sur la colonne lombaire, car les vertèbres lombaires sont compressées et les muscles érecteurs du rachis, qui soutiennent la colonne vertébrale, sont contractés. La course à pied aggrave la force excessive exercée sur les lombaires.

        

        
          La force du core1

          Le corps s’habitue à ce que les chaises supportent le poids du corps, au lieu d’engager les muscles centraux pour soutenir le torse, lorsque nous restons assis de longues heures. Pour s’assoir en position verticale avec le soutien de la paroi abdominale, le core doit être engagé. Ainsi, un core développé est nécessaire pour courir, mais il n’est cependant pas renforcé par la course à pied.

           

        

        
          Les épaules et le haut du dos

          Assis avec la tête vers l’avant, le haut du dos est souvent arrondi, avec les épaules relevées et la poitrine creusée. L’alignement général de la colonne vertébrale et la contraction des muscles du cou et des épaules s’en trouvent affectés. Cette position peut aussi se répercuter sur votre posture de course à pied, ce qui aggraverait davantage les tensions dans le cou et les épaules, et qui peut entraîner des douleurs, parfois chroniques, et des maux de tête.

           

        

        
          Les hanches

          Une fois assis, les articulations des hanches sont verrouillées dans une position fléchie à 90 °, sans rotation interne ou externe. Les fléchisseurs de hanche restent dans une position raccourcie, ce qui limite l’extension des hanches. Les muscles fessiers ne sont pas sollicités. La course à pied seule ne permet pas de diversifier l’amplitude de mouvement des hanches, ni de renforcer des fessiers et des fléchisseurs de hanche affaiblis. Les membres inférieurs et le haut du corps sont tous deux affectés par des muscles de la hanche affaiblis et un manque de stabilité du bassin.

        

        
          Les ischio-jambiers

          Assis, les ischio-jambiers sont inactifs et dans une position raccourcie, ce qui contribue à leur affaiblissement et aux tensions dans ces muscles.

          Il est facile de comprendre les conséquences de la position assise sur les ischio-jambiers, lorsque l’on se rend compte que la plupart d’entre nous sommes assis pendant des heures depuis l’école primaire. La course à pied ne renforce pas les ischio-jambiers ; pourtant ils doivent être musclés pour contrebalancer les quadriceps et agir comme des freins à la fin de la foulée.

           

          Considérons le corps comme une machine qui fonctionne correctement, possédant de nombreux composants mobiles, et chaque partie affecte d’une manière une autre partie de la chaîne cinétique. Si uniquement un faible nombre de ces parties sont utilisées de manière répétée, alors que d’autres ne sont utilisées que très peu voire pas du tout, alors il existe un risque que les parties surutilisées se détériorent, tandis que les parties sous-utilisées risquent de craquer ou de devenir rouillées. Le mouvement est en réalité un lubrifiant naturel pour les articulations.

          Une approche simple peut être adoptée pour le mouvement. Ce livre détaille l’amplitude de mouvements des articulations clés. Il faut essayer de réaliser l’amplitude de mouvements dont notre corps dispose, et de faire bouger les articulations dans toutes ces amplitudes aussi souvent que possible, l’idéal étant de le faire quotidiennement.

        

      

      
        Pourquoi le yoga pour les runners

        L’objectif pour les coureurs devrait être de pouvoir courir en bonne santé. Étant donné le risque élevé de blessures, il est judicieux de prendre des mesures préventives. Le yoga pour les runners est un programme complet qui aide les coureurs à rester en bonne santé et à pratiquer le sport qu’ils aiment. Depuis sa création en 2000, ce programme a incité d’innombrables coureurs à ajouter le yoga à leur routine physique afin de réduire les risques de blessure et de découvrir les bienfaits de moins de douleurs tout en acquérant une plus grande liberté de mouvements.

        À première vue, le yoga peut sembler anodin puisqu’il ne nécessite que peu de mouvements, comparé à d’autres sports. Toutefois, dans une pratique du yoga complète, les articulations, ainsi que les muscles et les tissus conjonctifs, effectuent de nombreux mouvements. Ainsi, comprendre l’alignement de base et savoir d’où part le mouvement, ou d’où commencer, vous permet de bouger en toute sécurité et de manière efficace. Pour de nombreuses personnes, le yoga est considéré comme un simple moyen d’améliorer la souplesse. Se concentrer uniquement sur cet aspect du yoga peut être problématique, tant pour les personnes raides que celles souples. Il est important de considérer le yoga comme un moyen d’équilibrer le corps, en mobilisant les articulations dans toutes les amplitudes de mouvement, en faisant bouger le corps de différentes manières et en renforçant les parties du corps affaiblies. La plupart des blessures causées par le yoga sont dues à un gain de souplesse qui ne permet pas de contrôler l’amplitude de mouvement avec la force nécessaire. Bien que chaque corps ait une souplesse différente, l’équilibre entre la force et la souplesse est bénéfique pour tous.

        Le yoga est un mot simple dont le sens est très large. Il s’agit d’une pratique ancestrale du corps et de l’esprit qui comprend des techniques de respiration, de la méditation, des postures physiques (appelées des asanas), ainsi que des conseils pour une vie pleine de sens et d’objectifs. Le yoga a été conçu pour être un système de santé complet pour le corps et l’esprit. Il ne fait aucun doute que la pratique physique des postures accompagnée d’un travail sur la respiration sont les éléments les plus populaires de cette tradition ancestrale. Dans le cadre de la pratique physique, il existe de nombreux styles de yoga différents, qui vont de la pratique calme basée sur des mouvements doux, la respiration et la méditation, à des styles physiquement exigeants qui sont ancrés dans la gymnastique. Et la variété de styles et de labels n’a pas cessé de croître ces dernières années, tout comme la fusion d’autres disciplines avec celle du yoga.

         

        Depuis le début, l’objectif de ce livre est d’adapter la pratique du yoga et de privilégier les postures qui offrent le plus de bienfaits aux coureurs. Ce livre vise à comprendre les besoins physiques des coureurs, les exigences et les contraintes de la course à pied, les parties faibles et tendues du corps, et enfin à rendre cette pratique accessible avec un degré de difficulté suffisant pour éveiller l’esprit sportif. Les exercices de renforcement isolés, même s’ils ne sont généralement pas inclus dans les cours de yoga traditionnels, ont toujours été un fondement. Cette seconde édition inclut davantage d’exercices de force, de stabilité et de mobilité, des aspects que les coureurs ont souvent besoin de développer. Des exercices de force et de préparation ciblés pour traiter les points faibles communs sont également inclus. Des éléments de la science de l’exercice, le mouvement contrôlé des articulations dans toutes les amplitudes de mouvement et une approche actualisée de la force de la ceinture abdominale et de son lien avec la respiration sont également intégrés. La souplesse pure et simple a été remplacée par une amplitude de mouvement active, permettant d’atteindre des amplitudes où le contrôle peut être maintenu. Ce changement reflète la prévalence des blessures dues à une pratique du yoga qui ne se concentre que sur la souplesse, sans l’équilibrer avec la force. Les séquences de yoga présentées dans ce livre comprennent un mélange de force et de mobilité, intégrées dans une série de mouvements et de postures. Le programme repose sur la croyance fondamentale que « l’on peut être trop souple, mais qu’on ne sera jamais trop fort », et il ne fait aucun doute qu’un corps fort est nécessaire pour une course performante. Toutes les formes de yoga ne partagent pas ce point de vue, il est donc essentiel de garder à l’esprit que les bienfaits cités sont basés sur le programme présenté dans ce texte.

        L’accent mis sur la souplesse a peut-être conduit à l’idée que le yoga est réservé aux personnes souples. Or, ce sont les personnes les moins souples qui ont le plus à gagner avec le yoga. Le yoga est une pratique personnelle qui, contrairement à la course à pied, ne nécessite pas d’être quantifiée. Le yoga consiste à faire bouger le corps dans de nombreuses amplitudes de mouvement et à ajouter de la diversité aux mouvements. Laissez cette pratique être le catalyseur pour rétablir un meilleur équilibre du système musculo-squelettique. Le yoga peut apporter à chaque corps ce dont il a besoin. Pour certains, les gains les plus importants sont la mobilité et une meilleure souplesse, tandis que pour d’autres, le renforcement sera plus important. Enfin, chaque coureur tirera un bénéfice considérable de la respiration diaphragmatique, de la méditation et d’une conscience plus intense du corps et de l’esprit.

      

      
        Comment utiliser ce livre

        Comment utiliser ce livre dépend en grande partie des raisons pour lesquelles vous l’avez acheté. À la différence d’un roman, il n’est pas nécessaire de le lire dans l’ordre, du début à la fin. Il peut être tentant de passer directement aux séquences pour commencer à pratiquer, ou vous pouvez être intéressé par le chapitre qui traite d’un problème que vous rencontrez. Utilisez-le comme bon vous semble, mais faites en sorte de lire tous les chapitres.

         

        Chaque chapitre qui est consacré à une partie du corps comprend des explications sur l’anatomie, qui vous aideront à mieux comprendre votre corps et le travail caché derrière chaque posture. Assurez-vous de revoir les détails de chaque posture et de l’alignement, qui facilitent la fluidité des séquences.

        Les corps est une interaction complexe entre les systèmes neuromusculaire, nerveux central et cardiovasculaire. Bien qu’il soit constitué de plusieurs composantes, le mouvement repose sur l’interconnexion des différentes parties du corps. Ainsi, comprendre les différentes composantes vous aide à comprendre l’ensemble. Tout au long de votre pratique, vérifiez régulièrement si vous ne privilégiez pas une partie du corps, et veillez à inclure des exercices de force à chaque pratique et à faire bouger toutes les parties du corps.

        Laissez ce livre devenir le guide vers une forme physique plus holistique. Vous serez non seulement en mesure de soutenir votre corps dans vos activités quotidiennes avec plus de facilité, de confort et de confiance, mais vous serez également un coureur plus rapide et en bonne santé, qui pourra donc pratiquer plus longtemps.

        
          L’histoire de Rhonda

          
            Je pratique la course à pied depuis plus de 35 ans. J’ai couru 16 marathons, dont six fois celui de Boston. J’avais 50 ans lors de mon premier marathon de Boston, et le dernier en date était celui virtuel de 2020, que j’ai couru à l’âge de 62 ans. J’ai également couru des dizaines de semi-marathons et une douzaine de courses de 30km. Depuis mon premier semi-marathon en 2003 et mon premier marathon en 2004, Le yoga pour les runners est constamment présent dans ma routine. J’attribue à Le yoga pour les runners la longévité de ma pratique de la course à pied et le fait que je n’ai souffert pratiquement d’aucune blessure.

            Je ressens tout particulièrement les bienfaits d’une séance de yoga le lundi soir, pour m’aider à récupérer de mes longues courses du dimanche. J’ai été impressionnée par l’efficacité du yoga, comparé à ma propre routine d’étirements, courte et irrégulière, que je faisais dans le passé.

            Ces dernières années, les mouvements fonctionnels, la force et la mobilité ont été ajoutés aux enseignements de Christine Felstead. J’ai ainsi nettement amélioré ma force et ma mobilité, ainsi que ma démarche de course. En intégrant les cours de Christine Felstead à ma pratique, j’ai le sentiment d’être devenue une coureuse plus forte et plus saine, et de me sentir généralement davantage en équilibre.

            J’ai transmis ma passion pour ce style de yoga à ma fille, elle aussi sportive. Elle s’est jointe à moi il y a 10 ans, alors qu’elle était âgée d’une vingtaine d’années. Après chaque séance de yoga, elle a pu remarquer à quel point elle se sent bien, et elle apprécie également l’accent récemment ajouté sur la force et la mobilité.

            Je partage mon éloge des séquences du Yoga pour les coureurs avec tous mes amis coureurs, car je pense que tout le monde peut bénéficier d’une pratique de yoga constante et bien structurée.

          

        

      

    

  




   

  
    1. Conformément au texte original, la traductrice a choisi de conserver le plus souvent possible le mot « core ». Le core englobe de nombreux muscles situés dans la partie centrale du corps, tels que les abdominaux, les lombaires, le bassin, les fessiers et ceux de la colonne vertébrale. Dans certains cas, le terme de « muscles centraux » pourra également être utilisé.

  
  


  Chapitre 1

  Le lien entre le yoga et la course à pied

  
    Comment une pratique spirituelle de l’Orient vieille de 5 000 ans est-elle devenue la tendance du moment dans le monde occidental ? Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles le yoga attire autant de pratiquants, mais ce qui les incite à revenir et à continuer sont les sensations qu’ils ressentent après une séance. De plus, l’envie de s’éloigner du fitness à haute intensité (high-impact aerobics, HIA), l’intérêt pour des formes d’exercices plus holistiques et curatives, ainsi que le vieillissement de la population ont probablement contribué à l’intérêt croissant pour le yoga. Grâce à sa popularité, le yoga a fait son entrée dans les organisations de sport amateur et professionnel, les salles de réunion des entreprises, les écoles, ou encore les établissements pénitentiaires, pour ne citer que quelques exemples. Ce chapitre explique, en particulier, pourquoi les coureurs ont besoin du yoga.

    
      Qu’est-ce que le yoga ?

      Avant que le yoga ne devienne populaire dans la société occidentale, l’image traditionnelle du yogi était celle d’une personne originaire de l’Orient avec une longue barbe, assis en position du lotus, dans un état méditatif transcendant, avec de l’encens fumant à proximité. Aujourd’hui, l’image est plutôt celle d’un mannequin vêtu de vêtements de yoga à la mode qui épousent chaque courbe d’un corps parfaitement musclé. La promesse d’un corps sculpté par le yoga est aussi bien utilisée dans les publications imprimées et numériques que sur les réseaux sociaux et dans les livres. Il n’est donc pas étonnant que, pour beaucoup, le yoga soit perçu comme une autre manière de faire de l’exercice.

      Certains gourous du yoga désapprouvent l’association des mots « exercice » et « yoga » dans la même phrase ; il ne fait cependant aucun doute que l’aspect physique du yoga est ce qui attire de nombreux individus. Il faut cependant noter que les postures physiques (les asanas) ne sont qu’un des huit membres (cadre structurel) du yoga. De plus, toutes les définitions du yoga incluent un aspect sur l’esprit et le corps. Les définitions suivantes du yoga, tirées de textes connus dans ce milieu, comprennent tous un aspect sur le corps physique, mais avec plus de complexité et de profondeur qu’une simple composante d’exercice.

      
        Le mot « yoga » vient de la racine sanskrite yuj, qui signifie lier, joindre et attacher, diriger et concentrer son attention, utiliser et appliquer… Il s’agit de la liaison de toutes les forces du corps, de l’esprit et de l’âme.

        B.K.S. Iyengar, Lumière sur le yoga

      

      
        Yoga signifie union. Le yoga est l’union de l’âme individuelle avec l’Esprit Universel.

        Le yoga est l’union du corps avec l’esprit et de l’esprit avec le corps.

        B.K.S. Iyengar, L’Arbre du yoga

      

      
        Le mot yoga peut être interprété comme « se réunir », « s’unir ».

        … Une autre signification est de « nouer les fils de l’esprit ensemble ».

        T.K.V. Desikachar, The Heart of Yoga

      

      Le yoga attire de nombreuses personnes pour des raisons personnelles et diverses, comme le sont les pratiquants eux-mêmes. Certains sont curieux de découvrir la dernière pratique tendance, d’autres souhaitent améliorer leur souplesse, alors que d’autres encore cherchent à apaiser leur esprit ou à apprendre à méditer. Quel que soit l’objectif, les pratiquants se sentent généralement bien après une séance de yoga : physiquement étirés, plus grands, libérés de toute tension physique, mentalement plus calmes et plus détendus. À un niveau plus profond qu’habituellement avec d’autres formes d’exercices, le corps et l’esprit se sont unis, ce que l’esprit perçoit comme une expérience positive.

    

    
      Le yoga pour les coureurs

      Sous le terme générique de yoga, il existe depuis toujours un certain nombre de styles, centrés sur différents aspects de la pratique. L’essor du yoga a conduit à la création de nouveaux styles et approches. Les frontières avec d’autres disciplines de mouvements sont encore plus floues, puisque le yoga a fusionné avec certaines de ces disciplines. La bonne nouvelle est qu’il y en a pour tous les goûts et toutes les préférences. Il ne faut pas qu’une personne qui découvre le yoga pense que tous les types de yoga sont identiques, car cela peut prêter à confusion voire être problématique.

      La méthode détaillée dans ce livre vise à répondre aux besoins des coureurs et des athlètes d’endurance. Les séquences incluent de nombreuses postures traditionnelles de yoga et donnent des explications sur l’alignement et l’activation des muscles. D’autres exercices isolent, activent et renforcent des muscles en particulier. Nombre d’entre eux ne sont pas communs lors d’une séance de yoga. La force et la mobilité sont également fortement mises en avant. Cet équilibre s’est avéré être le plus bénéfique pour l’objectif des coureurs qui pratiquent le yoga : devenir un coureur plus fort et réduire le risque de blessure.

    

    
      Les effets du yoga sur les coureurs

      Les coureurs sont souvent réticents à l’idée d’essayer le yoga, craignant le plus souvent de ne pas être assez souples. Il n’est pas rare que ceux qui assistent à leur première séance de yoga pour les coureurs demandent si tous les pratiquants seront souples, bien que le cours soit présenté comme « pour les coureurs ; aucune expérience en yoga nécessaire ». Cette crainte peut être alimentée par les nombreuses images relayées par les médias qui montrent des personnes dans des postures de yoga avancées, ce qui renforce alors l’idée qu’il est nécessaire de savoir se plier comme un bretzel pour faire du yoga. Or, c’est loin d’être le cas. Le yoga est adapté à tous les corps. Il est possible de commencer de le pratiquer à n’importe quel âge, peu importe la condition physique, et ce sont les pratiquants les moins souples qui ont le plus à gagner. Les coureurs peuvent particulièrement espérer bénéficier de l’ajout du yoga à leur programme d’entraînement.

      La course à pied peut engendrer des blessures en raison de sa nature répétitive et des déséquilibres musculo-squelettiques qui en résultent. Sur le plan physique, le yoga permet de rétablir l’équilibre musculaire et d’améliorer simultanément la mobilité et l’amplitude de mouvement de manière générale, ce qui fait de cette pratique le complément idéal de la course à pied. Les coureurs sont souvent attirés par le yoga pour traiter des problèmes spécifiques, comme améliorer leur souplesse ou en cas de blessure. Pourtant, nombre d’entre eux sont surpris par le monde qui s’ouvre à eux grâce au yoga, en particulier avec le renforcement musculaire et la sollicitation de muscles dont ils ignoraient l’existence. Les parties suivantes détaillent les effets, tant physiques que mentaux, du yoga sur les coureurs.

      
        • Les effets physiques

        Comme expliqué dans les définitions précédentes, le yoga ne se limite pas à de simples postures physiques. Néanmoins, l’aspect physique du yoga est ce qui attire de nombreuses personnes à leur premier cours. Les parties suivantes résument les bienfaits physiques que les coureurs peuvent attendre du yoga.

        
          Souplesse versus mobilité

          Pour de nombreux coureurs, la première raison pour laquelle commencer le yoga est d’obtenir une meilleure souplesse. La course à pied, tout comme d’autres activités quotidiennes, entraînent une réduction de l’amplitude de mouvement ainsi que des sensations de tension. La mobilité et la souplesse sont souvent confondues, mais elles sont en réalité différentes.

          
            
              [image: ] La souplesse est mesurée par l’amplitude de mouvement passive lors de l’utilisation d’une force extérieure. Par exemple, jusqu’à quel point la jambe peut-elle être rapprochée du corps à l’aide d’une sangle ou d’une personne qui exerce une pression sur cette jambe, couché sur le dos ? L’amplitude est déterminée par le tonus des tissus mous qui touchent l’articulation, y compris les muscles, les tendons et les ligaments.

            

            
              [image: ] Au contraire, la mobilité représente la capacité d’une articulation à bouger de manière active dans toute son amplitude de mouvement. Le mouvement se concentre alors sur le déplacement de l’articulation au sein de la capsule articulaire. Sans aide extérieure, ce sont les muscles qui font le mouvement. Si l’on prend le même exemple, couché sur le dos, jusqu’à quel point la jambe peut-elle se déplacer sans force extérieure ? L’amplitude de mouvement active est généralement inférieure à celle passive. Le mouvement est davantage contrôlé, et nécessite alors un engagement musculaire plus important. Il renforce donc davantage l’articulation.

            

          

          Une pratique équilibrée du yoga peut comprendre des exercices passifs et actifs, et améliore sans aucun doute la mobilité ainsi que la souplesse, réduit la raideur et résulte en un mouvement plus fluide.

        

        
          La force

          Les coureurs sont forts sur des aspects liés à la course. Cependant, une foulée de course ne sollicite que le bas du corps et le mouvement ne se fait que dans un seul plan, celui sagittal (c’est-à-dire d’avant en arrière). Ainsi, certains muscles sont renforcés tandis que d’autres restent faibles car moins sollicités. Les coureurs ont des jambes musclées lorsqu’il s’agit de course à pied, mais ils sont généralement surpris de constater que leurs jambes sont en coton lorsqu’ils doivent tenir une posture de yoga debout. La raison est simple : de nombreuses postures de yoga nécessitent la sollicitation de plus de muscles dans différents plans. Les muscles faibles se fatiguent rapidement et ceux tendus veulent être relâchés, d’où le syndrome de la jambe en coton.

          Les muscles trop tendus sont également des muscles faibles. Pour fonctionner pleinement, un muscle doit se contracter lorsque nécessaire, mais il doit également se détendre et s’assouplir. Par exemple, si la main est continuellement contractée, comme pour faire un poing, sa fonction est gravement altérée. Un muscle sain est résistant et peut répondre à une situation en se tendant ou se détendant si besoin.

          De plus, la course à pied sollicite principalement les muscles depuis les hanches vers le bas du corps, tandis que le yoga implique le corps entier. Le yoga permet de solliciter et de renforcer les muscles qui ne sont pas utilisés en course à pied, notamment le haut du corps, le core et le dos. Les exercices isométriques sont courants dans cette pratique et ils exigent que les muscles se contractent pour stabiliser le corps lors des postures statiques. Les exercices excentriques, qui consistent à utiliser le poids du corps pour résister à la gravité, est une autre méthode courante en yoga pour gagner en force musculaire. Les exercices axés sur la stabilité, c’est-à-dire qui sollicitent les muscles par des mouvements et des transitions, constituent une autre méthode de renforcement musculaire. Les muscles et les articulations se renforcent en étant bougés et sollicités de diverses manières, suivis de repos et accompagnés d’une alimentation appropriée. Alors que la course à pied renforce principalement les jambes, une pratique du yoga basée sur la force sollicite davantage l’ensemble du corps, ce qui a des effets bénéfiques sur la course à pied. Par exemple, une posture plutôt classique telle que la planche (p. 125) nécessite l’engagement de nombreux muscles, sans quoi l’effet de la gravité entraînerait l’affaissement du ventre, des hanches et du haut du torse.

          Ainsi, renforcer le haut du corps ainsi que les muscles centraux aide à améliorer la posture et les mouvements pendant les activités quotidiennes et la course à pied. En outre, un core développé permet aux jambes et aux bras de se déplacer plus efficacement, ce qui se traduit par une meilleure forme générale, moins de fatigue, un impact moindre du poids du corps sur les jambes et un risque réduit de blessure. Un core fort crée un coureur fort !

          Également, l’amélioration du tonus musculaire est un résultat annexe du renforcement musculaire. Le yoga, un style d’exercice qui comprend à la fois des exercices de renforcement isolés et en circuit, aide à développer des muscles fins et toniques qui favorisent la mobilité des articulations, et permettent ainsi un mouvement plus fluide.

        

        
          L’équilibre biomécanique

          La surutilisation de certains muscles et la sous-utilisation d’autres créent des déséquilibres musculaires, qui affectent la stabilité de l’ensemble de l’appareil locomoteur humain et nuisent à l’efficacité biomécanique. Chez les coureurs, les déséquilibres biomécaniques finissent par provoquer des douleurs et des blessures.

          En fonction de l’action, soit un muscle se contracte (agoniste), soit il s’allonge (antagoniste). Par exemple, si vous serrez le poing et levez l’avant-bras, le biceps se contracte tandis que le triceps s’étire. Si vous voulez des biceps développés et que vous faites des répétitions de flexions du biceps pour gonfler le muscle sans le faire passer par sa phase d’allongement, vous risquez de perdre la capacité de tendre le bras.

          Un équilibre sain comprend à la fois des exercices de contraction et d’étirement, afin de maintenir l’équilibre musculaire et la mobilité articulaire pour un fonctionnement optimal. Dans le cas d’ischio-jambiers tendus par exemple, il est important de travailler la force plutôt que de simplement les étirer ; souvenez-vous qu’un muscle tendu est aussi un muscle faible. Gardez à l’esprit que chaque mouvement nécessite un effort coordonné entre l’étirement de certains muscles et la contraction d’autres. Essayez de le ressentir : levez-vous et faites quelques pas. Essayez de sentir ce que font les muscles lors ce mouvement fondamental. Vous pouvez commencer à comprendre comment les limites musculaires exercent une tension excessive sur d’autres parties du corps ou restreignent simplement le mouvement.

          Effectuée correctement, une posture de yoga en apparence simple exige un équilibre entre plusieurs groupes musculaires opposés. Ainsi, la force et la souplesse s’équilibrent naturellement, ce qui va améliorer l’équilibre d’un point de vue biomécanique au fil du temps. Il s’agit de l’un des principaux bienfaits dont bénéficient les coureurs qui pratiquent régulièrement le yoga. Chaque posture de yoga est un équilibre entre stabilité (les muscles se contractent), souplesse (les muscles s’étirent) et mobilité (les articulations peuvent bouger dans l’amplitude souhaitée). Un seul groupe de muscles n’est jamais utilisé seul. Même la posture de yoga la plus simple demande un éveil et une conscience de chaque partie du corps et de l’esprit. Le chien tête en bas (p. 95) est une posture qui illustre parfaitement ce principe. Les points suivants résument les principales actions musculaires de cette posture fondamentale.

           

          Stabilité (force)

          
            
              [image: ] Les bras : mains, avant-bras, triceps et deltoïdes

            

            
              [image: ] Le dos : trapèze et dentelé antérieur

            

            
              [image: ] Les jambes : quadriceps, tibial antérieur (avant des tibias)

            

          

          Souplesse (étirement)

          
            
              [image: ] Les bras : doigts et biceps

            

            
              [image: ] Le dos : grand dorsal et muscles spinaux (couches superficielle et profonde des muscles du dos)

            

            
              [image: ] Les jambes : ischio-jambiers et mollets (muscles gastrocnémien et solaire)

            

          

          Mobilité des articulations

          
            
              [image: ] Les chevilles, hanches, épaules et poignets

            

          

          La plupart des muscles du corps sont sollicités dans une pratique équilibrée du yoga. Les articulations doivent également se déplacer dans des amplitudes de mouvement variées lors de la contraction ou de l’étirement des muscles correspondants, afin d’accompagner le mouvement. Il en résulte un meilleur équilibre musculaire, qui se traduit par une meilleure forme, une course plus performante et moins de blessures.

        

        
          Un entraînement complet du corps

          Le yoga permet de faire travailler pratiquement tous les muscles et toutes les articulations du corps, y compris les plus petits muscles dans les mains et les orteils, les grands muscles des jambes et du torse, les muscles superficiels comme les mollets et les ischio-jambiers, et les muscles profonds qui ne sont pas visibles. Lorsque l’on observe une personne dans la posture du chien tête en bas, il est facile de constater que les muscles superficiels du dos sont étirés. L’effet de décompression entraîné sur la colonne vertébrale et l’espacement entre les articulations intervertébrales est, lui, moins évident.

          De plus, au-delà des groupes musculaires, tous les appareils et systèmes du corps sont travaillés dans le yoga : les appareils cardiovasculaire et respiratoire, le système endocrinien et le squelette. Par ailleurs, les organes internes sont massés et oxygénés grâce à la respiration diaphragmatique et aux mouvements lors des postures.

        

        
          Un corps dynamisé

          De nombreuses formes d’exercice épuisent les ressources d’énergie de l’organisme. Cependant, le yoga oxygène le sang, ce qui procure un effet de stimulation et le corps et l’esprit se sentent ainsi régénérés. Le yoga fournit un moyen au corps de récupérer activement des efforts physiques de la course à pied.

        

        
          Une meilleure respiration

          La capacité pulmonaire est d’une importance capitale pour les coureurs, puisqu’elle permet de maintenir un rythme respiratoire régulier pendant toutes les phases de la course. Plus la capacité pulmonaire est bonne, plus l’oxygène circule dans le système, ce qui est très utile pour courir sur de longues durées et être performant. Néanmoins, les inspirations et les expirations sont souvent rapides et superficielles. La respiration thoracique n’utilise que la partie supérieure des poumons, et ne se sert pas de la partie inférieure. La respiration yogique implique des inspirations lentes et profondes, ainsi que de longues expirations, qui font appel à la partie inférieure des poumons. Plus important encore, la respiration yogique sollicite le diaphragme dans la fonction pour laquelle il a été conçu : le muscle respiratoire principale. Comme tous les autres muscles, le diaphragme doit pouvoir se contracter et se détendre pour aider les poumons lors de la respiration. L’endurance et les performances athlétiques générales peuvent être améliorées grâce à une respiration plus efficace.

          En sanskrit, « prana » signifie « énergie », et la respiration yogique est appelée « pranayama » (voir chapitre 3 pour plus de détails). La respiration permet d’apporter de l’oxygène, qui alimente les cellules et crée une force vitale. Le dioxyde de carbone et les toxines sont également éliminés de l’organisme. L’utilisation de la respiration dans le yoga est essentielle. Une respiration profonde va relâcher les tensions, réduire le stress et l’anxiété, et aider physiquement le corps à s’adapter aux postures, notamment celles exigeantes, alors que retenir sa respiration engendre des tensions et de l’anxiété.

          Cette respiration consciente fournit de l’énergie au corps grâce à une meilleure circulation de l’oxygène dans tous ses appareils et systèmes.

        

      

      
        • Les effets mentaux

        Souvenez-vous que les définitions précédentes du yoga ont toutes pour point commun l’union entre le corps et l’esprit. Ces derniers restent unifiés lors de la concentration sur la posture et la relie à la respiration, ce qui améliore à la fois le bien-être physique et mental. Les points suivants résument les effets mentaux du yoga.

        
          Le corps et l’esprit

          Les effets de la course à pied sont très similaires aux aspects méditatifs du yoga. Le yoga apprend à rester à l’écoute du corps et connecté à la respiration. La course à pied, surtout sur de longues distances, exige cette même rigueur. On peut facilement constater que la conscience développée par le yoga améliore la capacité à rester concentré, calme et à l’écoute de son corps lors de courses difficiles. Après tout, la course à pied peut être une méditation en mouvement !

        

        
          La conscience du corps

          En tant que coureur, le corps est appréhendé en rapport avec la course à pied. Le yoga élargit la conscience du corps de différentes manières, de la tête aux pieds. Cette pratique comprend des mouvements plus amples dans les postures de yoga dynamiques, des systèmes internes plus complexes et des mouvements subtils utilisés dans la respiration, ainsi que la capacité d’isoler et d’activer des muscles spécifiques, aussi bien les petits que les grands. Comme le découvrent rapidement les pratiquants, le yoga n’épargne aucune partie du corps. Le yoga permet de prendre de plus en plus conscience du corps et d’en contrôler les petits mouvements, voire de sentir les mouvements à l’intérieur du corps lorsque vous êtes immobile. Cette conscience accrue dans le yoga permet d’être davantage à l’écoute de son corps pendant une course. Les signaux plus subtils que le corps émet peuvent ainsi rendre la course plus agréable et même prévenir les blessures.

        

        
          Le calme

          L’esprit du singe est un esprit qui saute de pensée en pensée, tel un singe sautant d’arbre en arbre. L’esprit du singe ne se contente pas de vivre le moment présent, il passe d’une pensée à l’autre, généralement en reculant ou en avançant dans le temps. Les asanas du yoga sont physiquement exigeantes et demandent également une concentration sur le corps. Elles apportent un sentiment de calme à l’esprit. Les cours de yoga incluent en général au moins quelques instants assis, en silence, à respirer. La méditation repose sur le simple fait de s’asseoir et de se concentrer sur la respiration, tout en évacuant le flot de pensées qui envahit l’esprit. La méditation est connue pour créer un état de relaxation et un esprit tranquille. Le contrôle de l’esprit pratiqué sur un tapis de yoga peut se traduire par du calme et de l’aisance en course à pied.

        

        
          La réduction du stress

          Toutes les formes d’activité physique sont bonnes pour évacuer le stress, et c’est d’autant plus vrai pour le yoga. Cette pratique permet de faire une pause bien méritée de la source de stress. Se concentrer sur le mouvement et la respiration semble faire disparaître les problèmes du quotidien, souvent sources de stress. Le yoga apporte la clarté mentale nécessaire pour mettre les choses en perspective et les problèmes semblent souvent moins graves. Sur le plan physiologique, le yoga stimule le système nerveux parasympathique (la branche du système nerveux responsable de la guérison et de l’alimentation du corps), ce qui permet au corps et à l’esprit de se rétablir tout en relâchant les pressions liées à la réponse combat-fuite.

        

        
          Une alimentation responsable

          Le yoga est un système de santé qui ne se limite pas uniquement à des mouvements physiques et à la respiration. Le livre Yoga-sutras de Patanjali est l’un des textes sacrés de la philosophie du yoga, il est considéré comme une bible de la pratique et donne des recommandations pour la vie aux yogis. Ce texte a été traduit à de nombreuses reprises, et de nouvelles interprétations ont été ajoutées ces dernières années en raison de la popularité actuelle du yoga. Yoga-sutras constitue la base des idéaux philosophiques complets et équilibrés.

          Les yamas et les niyamas décrits dans l’ouvrage de Patanjali concernent les morales universelles et les observances personnelles, et nombre d’entre elles peuvent être appliquées à l’alimentation. Par exemple, le premier yama est le principe de non-violence, appelé « ahimsa ». Ce principe explique que ce que nous mangeons ne doit être nuisible ni pour nous, les êtres humains, ni pour les autres êtres. Ce premier yama est à la base des régimes alimentaires végétariens ou végétaliens de nombreux yogis. Un autre exemple peut être le premier niyama, celui de la pureté du corps et de l’esprit, appelé « shaucha ». Ce dernier incite à réfléchir à la pureté de la nourriture, à l’élimination de la toxicité dans le corps et dans l’environnement, ainsi qu’aux effets des aliments sur l’esprit et les émotions.

          Il n’est pas rare que les pratiquants de yoga modifient leur régime alimentaire. Ce changement peut être motivé par la prise de conscience que leur inspire le yoga, ainsi que par une conscience accrue des fonctions internes et externes du corps. Une connexion plus forte avec le corps, à l’intérieur comme à l’extérieur, conduit souvent à d’autres changements de style de vie. Les envies de nourriture malsaine peuvent se dissiper et être remplacées par une envie de manger des aliments complets et plus sains. De plus, grâce à la forte connexion entre le corps et l’esprit que le yoga développe, il est possible d’être plus attentif aux effets des choix alimentaires sur le corps et l’esprit.

          Les bienfaits visés par les yogis grâce à ces ajustements alimentaires pourraient également intéresser les coureurs. Il ne fait aucun doute qu’une alimentation plus saine (moins de nourriture malsaine, de graisses animales et d’aliments transformés, et davantage d’aliments complets) améliore la santé, ce qui ne fait que renforcer les effets positifs de la course à pied. Enfin, il s’agit également d’une approche saine et équilibrée pour perdre du poids.

        

      

    

    
      Les bienfaits du yoga pour les coureurs

      Le yoga rétablit l’équilibre du corps grâce à des postures physiques, notamment dans le cadre d’une pratique spécialement conçue pour les coureurs. De nombreux coureurs en tirent des bienfaits considérables, même après une seule séance de yoga. Ils expliquent souvent se sentir plus grands, que leurs lombaires sont soulagées et qu’ils ont une meilleure conscience de leur corps pendant leurs courses et les activités quotidiennes. Les coureurs sont souvent surpris par la plus grande fluidité et l’aisance qu’ils ressentent dans leur foulée après avoir suivi un cours de yoga axé sur les hanches et les ischio-jambiers.

      Les coureurs, qu’ils soient occasionnels, passionnés ou de compétition, verront tous les effets du yoga se refléter sur leur course, qui sera plus performante et durable. Les coureurs aiment courir et le yoga est le compagnon idéal pour garder les coureurs en bonne santé et sur la piste. Intégrer certains aspects du yoga dans une routine quotidienne et hebdomadaire procure les bienfaits expliqués dans les parties suivantes.

      
        • Une meilleure course à pied

        L’un des bienfaits les plus importants du programme Le yoga pour les runners est une meilleure course à pied. Comme expliqué précédemment, le yoga permet de créer des tissus mous plus résistants et réactifs. Les muscles surutilisés sont étirés et ceux sous-utilisés sont renforcés, ce qui contribue à une plus grande liberté de mouvement lors de la course à pied. Les tensions musculaires généralement ressenties par les coureurs diminuent et l’amplitude de mouvement des articulations augmente. Plus précisément, des ischio-jambiers moins restreints, un bassin stable et une mobilité adéquate de l’articulation de la hanche permettent une foulée de course plus longue et plus fluide et, peut-être, une course plus rapide.

        Une articulation mobile nécessite moins d’énergie pour se déplacer sur une plus grande amplitude de mouvement, et une souplesse adéquate permet des mouvements plus économes en énergie. Tout au long de la journée, les mouvements sont ainsi plus fluides et les performances sportives peuvent être améliorées. Les courses deviennent alors moins épuisantes et plus agréables.

        Enfin, grâce à l’équilibre des systèmes nerveux sympathique et parasympathique, le corps et l’esprit sont davantage détendus pendant la course. Une fois détendu, la capacité aérobie est améliorée grâce à une circulation sanguine plus riche en oxygène dans le corps (voir chapitre 3 pour plus de détails).

      

      
        • Éviter et soigner les blessures

        L’amélioration de la biomécanique et de l’équilibre grâce au yoga permet de prévenir l’apparition de nouvelles blessures et de soigner les blessures tenaces, chroniques et récurrentes. Les postures de yoga et les exercices de renforcement (présentés dans les chapitres suivants) renforcent les muscles centraux, les ischio-jambiers et les fessiers, ce qui aide à diminuer le risque de problèmes de genoux, qui sont très redoutés, puisque le poids supporté à chaque pas est réduit. Un haut du corps plus fort permet un meilleur maintien général du corps pendant la course. Une plus grande amplitude de mouvement peut également ralentir la dégénérescence articulaire, ce qui offre aux coureurs une longévité dans le sport qu’ils aiment. Les coureurs ont un seuil de tolérance élevé à la douleur, et ils apprennent à vivre avec des douleurs et des courbatures lancinantes dans leur vie quotidienne. Ils sont souvent surpris de constater que le yoga permet d’éliminer un grand nombre de ces douleurs persistantes. Par exemple, les lombalgies tenaces et chroniques disparaissent souvent grâce à davantage de force et de souplesse dans la colonne vertébrale, les ischio-jambiers et les fléchisseurs de hanche, ce qui réduit la tension sur la colonne lombaire (bas du dos).

      

      
        • La récupération après une course

        Une séance de yoga après une course aide à éliminer la raideur causée par l’accumulation d’acide lactique dans les tissus musculaires. Les coureurs qui suivent une séance de yoga le lendemain d’un marathon sont souvent étonnés de la rapidité de leur récupération : ils peuvent rapidement monter et descendre des escaliers sans douleur ni raideur. Grâce à une récupération rapide, les coureurs peuvent reprendre la course rapidement et en bonne santé. Une pratique plus lente et moins dynamique est bien sûr recommandée après une course.

         

        Après quelques semaines de yoga, les coureurs ont constaté qu’ils :

        
          
            [image: ] Se sentent plus léger(e)s au niveau des pieds.

          

          
            [image: ] Ont davantage conscience de leur posture et de leurs épaules lorsqu’ils courent.

          

          
            [image: ] Ont davantage conscience de leur posture quotidienne et de la façon dont ils s’assoient devant leur ordinateur.

          

          
            [image: ] Sont plus à l’écoute de leur respiration.

          

          
            [image: ] Se sentent plus fort(e)s.

          

          
            [image: ] Se sentent plus détendu(e)s.

          

          
            [image: ] Dorment mieux.

          

          
            [image: ] Ont moins de douleurs et de courbatures.

          

        

        Il faut garder à l’esprit que l’une des principales raisons pour laquelle les individus courent est d’améliorer la santé. Les nombreux bienfaits physiques et mentaux du yoga permettent d’élargir et de compléter l’aspect unidimensionnel de la course à pied. De plus, compte tenu du risque élevé de blessure lié à cette pratique, le yoga aide les coureurs à rester en bonne santé, à maintenir leur routine de course et même d’améliorer leur course à pied.

      

    

    
      Le yoga comme entraînement croisé

      Les coureurs blessés sont souvent frustrés et comptent les jours qui les séparent de la reprise de la course. Ils se tournent généralement vers une forme d’entraînement croisé en attendant, comme le vélo ou la natation. Ces activités de substitution permettent aux muscles blessés de se reposer et à la douleur aiguë de s’atténuer. Selon leur nature, les blessures reviennent souvent une fois que les coureurs reprennent la course à pied. Dans ce cas, la source initiale de la blessure n’a pas été soignée. L’entraînement croisé est un excellent moyen d’utiliser différents groupes de muscles et de varier la tension exercée sur des muscles spécifiques. Il permet également de réduire le risque de blessures dues à des efforts répétitifs ou à une surutilisation. Le yoga est une excellente méthode d’entraînement croisé, puisqu’il permet de compenser les effets négatifs de la course à pied sur le corps. Plutôt que de simplement laisser les muscles sollicités se reposer, le yoga aide le corps à retrouver un meilleur alignement et un meilleur équilibre. À mesure que le corps évolue dans ce sens, la tension physique à l’origine de la blessure diminue et, avec le temps, la blessure s’atténue. Les résultats sont différents pour chacun puisque les facteurs varient selon les individus.

      De nombreux coureurs se laissent tenter par le yoga lorsqu’ils sont blessés dans l’espoir qu’il s’agisse d’un remède miracle et que leur état va immédiatement s’améliorer. Or, cette espérance est irréaliste. Une pratique équilibrée du yoga, régulière et effectuée avec patience est efficace au fil du temps. Intégrer le yoga dans une routine hebdomadaire assure les effets de l’entraînement croisé sur le long terme. De plus, le yoga est un excellent moyen de récupérer activement des exigences physiques de la course à pied, car il va redynamiser le corps pour la course suivante afin de ne pas être fatigué physiquement et de ne pas essayer de courir sans énergie.

      Bien qu’il n’y ait aucune garantie dans la vie, une pratique régulière du yoga est un pari sûr pour réduire le risque de blessure ou pour en soigner une. De nos jours, de nombreux coureurs en ressentent les bienfaits, et les meilleurs résultats sont obtenus par ceux qui ont intégrés le yoga dans leur programme d’entraînement hebdomadaire. Après quelques temps, ils sont stupéfaits de constater qu’ils n’ont pas été blessés, et ce quelle que soit la distance parcourue.

    

  




  Chapitre 2

  Un corps et un esprit en forme

  
    Être en forme permet de mener une vie quotidienne avec une certaine aisance physique et, la plupart du temps, sans douleurs ni courbatures. La qualité de vie s’en trouve également améliorée, puisque le corps dispose de la force, de l’endurance et de la mobilité nécessaires pour suivre le rythme d’enfants actifs, effectuer les tâches ménagères intérieures et extérieures, ainsi que d’autres tâches quotidiennes sans effort ni douleur. En résumé, être en forme donne de l’énergie à la fois pour travailler et pour s’amuser.

    La santé comprend un certain nombre de valeurs mesurables (la tension artérielle et le taux de cholestérol par exemple) et suppose l’absence de maladie. Elle comprend également la santé mentale et est favorisée par des choix nutritionnels appropriés. Un programme régulier de fitness contribue à un état général de bien-être, à la fois physique et mental.

    
      Pourquoi courir ?

      La course à pied est l’un des sports les plus populaires au monde. Aux États-Unis, on compte près de 60 millions de coureurs, de joggeurs et de coureurs de trail, et plus de 110 millions de marcheurs (Lange, 2020). Les courses les plus emblématiques et populaires sont complètes en un temps record, et afin de répondre à la demande, le nombre et la variété de courses sur route augmentent de manière inouïe : distances variées, courses par équipe, courses caritatives, courses virtuelles, etc.

      La course à pied est si populaire pour de bonnes raisons. En effet, elle est peu coûteuse, accessible à presque tous, praticable n’importe où et bénéfique pour la santé. Selon une enquête nationale sur les coureurs menée par Running USA, les coureurs se sont dirigés vers cette activité pour les raisons suivantes :

      
        
          [image: ] Rester en bonne santé (77 %)

        

        
          [image: ] Rester en forme (73 %)

        

        
          [image: ] Évacuer le stress (62 %)

        

        
          [image: ] Faire de l’exercice (24 %)

        

        
          [image: ] Perdre du poids (14 %)

        

      

    

    
      Les bienfaits de la course à pied

      Comme vous avez pu le constater, rester en forme et en bonne santé sont deux des raisons principales évoquées par les coureurs, et elles sont directement liées à certains des principaux bienfaits de ce sport. Les parties suivantes détaillent ces bienfaits.

      
        Contrôle du poids

        La course à pied est l’une des activités physiques les plus efficaces pour garder un poids idéal. La course à pied est une forme d’exercice rigoureuse, qui permet de brûler de nombreuses calories, selon la distance parcourue. Même si de nombreux coureurs sont initialement attirés par la course à pied pour perdre du poids, ils restent ensuite motivés à continuer pour ne pas reprendre ce qu’ils ont perdu.

      

      
        Améliore la santé cardiovasculaire

        La course à pied est bonne pour le cœur, car elle le rend plus fort et plus efficace. Ce sport peut également faire baisser la tension artérielle et aider les artères à conserver leur élasticité. La circulation sanguine est aussi améliorée grâce à la course à pied et le taux de lipoprotéine de haute densité (HDL de high-density lipoprotein en anglais, le « bon » cholestérol) est plus élevé. Un système cardiovasculaire sain peut réduire le risque d’infarctus et d’accident vasculaire cérébral. Ainsi, la course à pied améliore à la fois l’apparence physique et le fonctionnement général du corps.

      

      
        Améliore la santé des os

        Les exigences physiques de la course à pied permettent de conserver la masse musculaire et les os se renforcent en conséquence. Pour garder des os solides et en bonne santé, il est indispensable de faire de l’exercice, surtout en vieillissant. Les activités au poids du corps, qui obligent donc les muscles à travailler contre la gravité, sont particulièrement bénéfiques. Ce type d’activités comprend celles effectuées debout, telles que la course à pied, ainsi que les exercices au poids du corps (le yoga) ou encore avec des équipements (des poids) pour faire travailler les muscles. Les actions qui imposent une charge aux muscles et aux os les aident à se renforcer. Accompagnées d’une alimentation saine, le risque d’ostéoporose est réduit.

      

      
        Contrôle du stress

        De nombreuses personnes sont aujourd’hui rongées par le stress, et la course à pied est un excellent moyen de gérer les effets nocifs de ce stress. Que ce soit pour réfléchir aux problèmes du quotidien ou justement pour les fuir pendant un moment, la course à pied évacue le stress au fil des kilomètres. Souvent, les problèmes qui semblaient insurmontables s’atténuent après une course.

      

      
        Améliore la santé mentale

        La course à pied a un effet sur l’humeur car elle modifie les substances chimiques du cerveau. Ce concept a été popularisé sous le nom d’euphorie du coureur (runner’s high en anglais) dans les années 1970 et il est lié à la libération d’endorphines. Les chercheurs ont approfondi cette question au cours des dernières décennies, et le nombre croissant de recherches révèlent que la course à pied est un traitement efficace contre la dépression. Selon Scott Douglas, auteur de Running Is My Therapy (Ma thérapie par la course, Macro Éditions, 2020 pour la version française), la course à pied est aussi efficace que les antidépresseurs et la psychothérapie pour réduire les symptômes dépressifs, parfois seule ou en complément d’autres traitements. En général, la course à pied rend les patients moins tendus, moins dépressifs, moins fatigués, plus optimistes et plus vifs d’esprit.

      

      
        Augmente l’estime de soi

        Dès notre plus jeune âge, nous sommes conditionnés pour atteindre des objectifs, et, en réalité, qui n’aime pas le sentiment d’accomplissement et de fierté qui en découle ? Pour un coureur, participer à une première course et franchir la ligne d’arrivée peut créer un sentiment immense de triomphe qui finit par renforcer l’estime de soi et la confiance. Les petites courses deviennent des courses plus longues, les marathons deviennent des ultra-marathons, et les temps de course diminuent à mesure que de nouveaux records personnels sont établis. Et chaque nouvel exploit s’accompagne d’un sentiment accru d’autosatisfaction.

      

      
        Permet l’interaction sociale

        Malgré le cliché bien connu du « coureur de fond seul », la course à pied peut en réalité être un sport très social. C’est notamment le cas grâce à des ateliers, des clubs, des équipes et des évènements d’entreprise de course à pied. De nombreuses amitiés durables naissent du fait de devenir compagnons de course, et les évènements et entraînements de course à pied se transforment souvent en d’autres évènements sociaux. Les réseaux sociaux ont également joué un rôle important pour les coureurs, puisqu’ils leur ont permis de se connecter et de partager leur passion sans limite géographique. Les groupes de course à pied en ligne apportent un esprit d’équipe, un soutien virtuel et de la motivation. Les blogs, les conseils, les informations et les itinéraires de courses abondent sur ces plateformes, tandis que les sites pour publier, recevoir et soutenir les coureurs comptent des milliers de participants.

      

      
        Est simple à pratiquer

        Outre tous les équipements et gadgets high-tech disponibles, la course à pied reste un sport très facile à pratiquer. Presque tout le monde peut courir, dans n’importe quel endroit, et avec peu voire pas d’équipement. Il suffit d’une paire de chaussures de course convenables et d’un trottoir, d’une plage ou d’un sentier de parc pour que le coureur soit prêt à explorer ; aucun abonnement ou équipement coûteux n’est nécessaire.

         

        Avec tous ces bienfaits, il n’est pas étonnant que ce sport reste toujours celui le plus pratiqué dans le monde et que les coureurs occasionnels deviennent des passionnés de course à pied.

      

    

    
      Un corps sain

      Sans aucun doute, la course à pied possède de nombreux bienfaits pour la santé, mais certains aspects de ce sport contrecarrent les objectifs des coureurs et produisent des effets défavorables sur le corps. Comme expliqué dans l’introduction et dans le chapitre 1, la course à pied crée notamment des raideurs et des déséquilibres musculaires, qui peuvent provoquer des douleurs, des gênes et des blessures. Cependant, même si la course à pied peut exacerber certaines conditions physiques, ce sport n’est pas le seul coupable.

      Prenons l’exemple de la posture, puisqu’elle est liée à la course à pied. Tous les coureurs savent qu’il est important d’avoir une bonne posture pour créer une foulée efficace. Le haut du corps doit être détendu, les hanches et les ischio-jambiers doivent avoir une amplitude de mouvement et une stabilité suffisantes pour permettre un mouvement fluide, et enfin les muscles centraux doivent être développés pour que les jambes puissent se propulser vers l’avant. Néanmoins, la posture est l’habitude la plus profondément ancrée dans le corps, et les postures adoptées pendant la journée se répercutent sur celle de course. De plus, la course à pied accentue bon nombre des effets néfastes d’une position assise prolongée. En particulier, les articulations des hanches, qui sont verrouillées à 90 ° en position assise, se contractent davantage en courant, tout comme les ischio-jambiers. Le bas du dos est déjà compressé en position assise et l’est ainsi encore davantage avec l’impact du poids du corps lors d’une course. Il faut garder à l’esprit que l’une des principales raisons pour lesquelles les coureurs ont choisi ce sport est d’être en bonne santé. Un corps sain est exempt de blessures et, la plupart du temps, de douleurs. Un corps sain et en forme se déplace librement et avec aisance, est plein d’énergie pour les aventures de la vie et a la force de répondre aux exigences physiques du quotidien. Avec cette définition en tête, peut-on alors affirmer que les caractéristiques suivantes sont celles d’un individu en forme ?

      
        
          [image: ] Courir facilement 42 km mais avoir du mal à se pencher pour faire ses lacets.

        

        
          [image: ] Se réveiller tous les matins avec des courbatures et des douleurs plus ou moins importantes.

        

        
          [image: ] Marcher en boitant.

        

        
          [image: ] Ignorer les douleurs chroniques.

        

      

      Bien évidemment, la réponse est non ! Une personne à l’écoute de son corps et qui veut rester en bonne santé est en mesure de détecter les signes avant-coureurs des problèmes et de savoir quand réduire l’intensité de l’entraînement. Des muscles sains doivent être équilibrés en souplesse et en force, et doivent soutenir le squelette plutôt que de le déformer. Des muscles et des articulations sains facilitent le mouvement plutôt que de l’entraver, et ces articulations saines doivent garder une amplitude de mouvement raisonnable.

      Par conséquent, un corps sain et en forme est décrit dans ce livre comme un équilibre entre les éléments suivants :

      
        
          [image: ] Souplesse

        

        
          [image: ] Mobilité

        

        
          [image: ] Endurance

        

        
          [image: ] Force

        

        
          [image: ] Endurance cardio-respiratoire

        

      

      Dans cet ouvrage, la forme physique est définie du point de vue de la santé et de l’équilibre dans leur ensemble et le programme présenté a été conçu pour faire disparaître bon nombre des douleurs quotidiennes. Ce programme de yoga incite le corps à bouger de différentes manières, et, grâce à la diversité des mouvements, le corps est plus résistant, équilibré et réactif. Le corps est libéré des tensions extrêmes qui limitent les mouvements et consomment de l’énergie. Lorsque la biomécanique du corps retrouve un meilleur équilibre, de nombreuses courbatures et douleurs persistantes avec lesquelles nous apprenons à vivre, ou que nous attribuons simplement au vieillissement, diminuent et finissent par disparaître. C’est dans cet état que le corps est réellement sain et en forme. C’est également dans cet état que le risque de blessure est réduit et que nous pouvons continuer à courir !

    

    
      Unir le corps et l’esprit

      Aujourd’hui, les emplois du temps chargés et le fait d’être occupé représentent la norme. Il ne nous vient pas forcément à l’esprit de passer du temps avec soi-même, de faire le point sur ce qui se passe dans notre esprit, de prendre une pause des stimuli extérieurs, d’être seul, et de tout simplement être. L’idée d’être seul avec ses pensées peut d’ailleurs être terrifiante, ennuyante ou encore considérée comme quelque chose pour lequel nous n’avons pas le temps.

      Découvrons alors comment ne pas faire d’efforts pour accomplir, réussir ou fuir quoi que ce soit ; en d’autres termes le concept de simplement être et de vivre le moment présent, avec toute son attention et sans jugement. Ce concept est appelé la pleine conscience et il peut être appliqué à de nombreuses activités, y compris l’activité physique. La pleine conscience peut être une approche très différente de celle que vous adoptez habituellement pour les activités.

      
        • La pleine conscience et les exercices physiques

        La pleine conscience peut s’appliquer même aux tâches les plus banales et peut entraîner une plus grande conscience, ainsi que d’autres résultats positifs. Prenons comme exemple une journée stressante au travail et une réflexion sur le chemin du retour. Vous passez alors littéralement en pilotage automatique et vous ruminez sur les évènements de la journée, et vous êtes peut-être plus agité. De cette manière, vous vous retrouvez piégé dans le passé, vous ne vivez pas le moment présent et vous n’êtes pas conscient de ce qui se passe autour de vous. Vous pouvez être dans la cuisine en train de préparer le dîner et être coincé dans le passé à cause de vos pensées. Une fois de plus, vous passez à côté du moment présent et vous ne voyez pas ce qui pourrait être une expérience agréable. Vous n’entendez pas le gazouillis des oiseaux, ne prêtez pas attention aux belles fleurs sur la table ou ne remarquez pas la brillance des légumes que vous coupez.

        Appliquer la pleine conscience, même à la plus simple des tâches, peut vous mettre de meilleure humeur et vous rendre plus alerte. Plus important encore, la pleine conscience vous apprend à rester dans l’instant présent plutôt que de le laisser se fondre dans le passé.

        Comme le décrit Thich Nhat Hanh dans son livre Le Miracle de la pleine conscience :

        
          « Lorsque nous faisons la vaisselle, si nous pensons uniquement à ce qui nous attend, comme une tasse de thé par exemple, nous allons tenter de nous débarrasser de la vaisselle au plus vite, car elle devient alors une véritable corvée. Il ne s’agit pas de laver la vaisselle pour uniquement laver la vaisselle. Qui plus est, nous ne sommes pas réellement vivants pendant ce temps, car nous sommes totalement incapables de nous rendre compte du miracle qu’est la vie lorsque nous sommes debout, là, devant l’évier ! Alors, si nous ne parvenons pas à faire la vaisselle, il y a fort à parier que nous ne pourrons pas non plus boire la tasse de thé. Quand nous boirons ce thé, nous penserons à des tas d’autres choses, à peine conscients de la tasse entre nos mains. Nous sommes ainsi constamment aspirés vers le futur, et totalement incapables de réellement vivre la moindre minute de notre vie. » (1987, 4)

        

        L’expression « corps-esprit » est devenu à la mode et est couramment utilisée pour décrire certains aspects du fitness, sans doute en raison de la popularité croissante du yoga. Traditionnellement, les disciplines « corps-esprit » sont définies comme « des pratiques qui associent la concentration mentale, le contrôle de la respiration et les mouvements du corps » et s’appliquent notamment aux différentes formes de yoga, de pilates ou de tai-chi (Institut national américain du cancer, n.d.t.). Les pratiques sont définies comme « corps-esprit » en raison de la synthèse inhérente des aspects physiques et mentaux lors de celles-ci.

        En revanche, certaines formes de fitness comportent uniquement un aspect physique. Les centres de remise en forme se concentrent souvent sur l’aspect purement physique de l’exercice, offrant parfois quelques distractions pour détourner intentionnellement l’attention dudit exercice. Par exemple, des écrans de télévision sont installés à proximité ou même sur les appareils d’exercice afin que les clients puissent se divertir tout en s’entraînant. Cette installation a été conçue pour nous divertir et nous faire oublier ce que nous faisons et, ce faisant, elle sépare l’esprit du corps. Au lieu d’être connecté au corps, vous passez en mode automatique et votre esprit vagabonde. L’objectif est alors purement physique et inclut souvent la promesse de changer de silhouette, pour rentrer dans un jean moulant ou se sentir bien en bikini.

        De nombreuses personnes passent d’une forme d’exercice à une autre, dans l’espoir de trouver celle qui leur convient. Mais alors pourquoi certaines personnes restent-elles motivées, alors que d’autres s’en désintéressent ? Pourquoi certaines personnes aiment-elles courir dès leur première foulée, alors que d’autres considèrent cette activité comme une corvée ? Pour comprendre ces différences, il peut être utile de s’intéresser aux deux types de motivation : celle intrinsèque et celle extrinsèque.

        La motivation extrinsèque est déterminée par des facteurs externes : les récompenses, l’émulation ou un objectif de performance. Les personnes qui possèdent une motivation extrinsèque sont plus susceptibles de se désintéresser d’une activité une fois qu’ils ont atteint leur objectif, si l’objectif se révèle trop difficile à atteindre ou encore si leur performance n’est pas jugée à la hauteur. Malgré la promesse, il se peut qu’ils ne rentrent pas dans un jean moulant après tout. Les personnes sont plus susceptibles de se désintéresser si elles sont motivées uniquement par des facteurs extérieurs, comme c’est le cas avec les formes d’exercice purement physiques. Prenons l’exemple d’un coureur de longue date qui souhaitait vivement que sa femme commence à courir pour qu’ils puissent partager un intérêt commun. Ils ont élaboré le plan suivant : il la payait pour chaque kilomètre qu’elle parcourait. Ce plan a fonctionné à très court terme, mais après un certain temps, elle a perdu tout intérêt et a décidé que la course à pied n’était pas faite pour elle.

        La motivation intrinsèque peut être décrite, elle, comme une pulsion interne, une envie de faire quelque chose. Une personne qui possède une motivation intrinsèque pratique une activité pour le plaisir, la satisfaction personnelle et le développement. Le plaisir et la satisfaction proviennent de l’expérience de faire de l’exercice, avec moins d’importance accordée aux résultats. En outre, la personne se sent satisfaite de ses performances personnelles et de son amélioration, plutôt que de comparer ses performances à celles des autres. Les disciplines « corps-esprit », qui mettent l’accent sur le fait de vivre le moment présent, sont plus susceptibles d’entrer dans cette catégorie de motivation. C’est sans doute l’une des raisons pour lesquelles la tradition du yoga et de la méditation est considérée comme une pratique avec une motivation intrinsèque : peu importe le nombre d’années de pratique, il n’y a pas d’objectif mesurable. La pratique elle-même est l’objectif. « La motivation intrinsèque est considérée comme la motivation la plus saine, car les récompenses sont personnelles et inhérentes à la participation » (Tenenbaum et Eklund, 2020). Elle reflète la motivation d’un athlète à pratiquer une activité uniquement pour la récompense intrinsèque à la participation.

        Un exercice « corps-esprit », au cours duquel le pratiquant est présent et conscient, va davantage motiver de manière intrinsèque, et la probabilité de ne pas abandonner et de continuer est plus grande. Avec une motivation intrinsèque plus importante, des sentiments positifs liés à l’exercice sont ressentis, et le corps et l’esprit sont plus enclins à vouloir les revivre. Lorsque la motivation, le but ou l’intention, de l’exercice viennent de l’intérieur, vous ressentez alors une conscience interne, aussi appelée la pleine conscience.

        Jon Kabat-Zinn, fondateur du programme Mindfulness-Based Stress Reduction (Réduction du stress basée sur la pleine conscience en français) et expert en pleine conscience, l’a définie comme « la conscience de chaque instant, cultivée en prêtant volontairement attention à des choses auxquelles nous n’accordons habituellement aucune attention. C’est une approche systématique qui vise à développer de nouvelles formes de sagesse dans nos vies, sur la base de nos capacités intérieures de relaxation, d’attention, de conscience et de perspicacité » (1990, 2). En d’autres termes, la pleine conscience signifie diriger son attention sur l’expérience vécue au moment présent. Lorsque la pleine conscience est appliquée à une activité, elle peut alors devenir une forme d’exercice « corps-esprit », comme l’explique l’illustration 2.1. Selon l’approche adoptée, l’exercice peut être classé comme purement physique, ou comme une expérience « corps-esprit », et de nombreux exercices peuvent être les deux à la fois.

        [image: ]
        Un exercice est physique lorsque l’accent est uniquement mis sur le résultat ou l’objectif (par exemple, augmenter la vitesse ou la force pour obtenir une certaine admiration ou reconnaissance). Les exercices sont considérés comme physiques s’ils :

        
          
            [image: ] Présentent une motivation extrinsèque ;

          

          
            [image: ] Utilisent une musique forte, très intense et rapide pour stimuler l’énergie ;

          

          
            [image: ] Distraient intentionnellement l’esprit ;

          

          
            [image: ] Mesurent le résultat.

          

        

        Un exercice « corps-esprit » se concentre sur les valeurs intrinsèques et la conscience du processus ; il n’utilise peu ou pas de mesures. Les exercices sont considérés comme « corps-esprit » s’ils :

        
          
            [image: ] Sont exécutés en pleine conscience ;

          

          
            [image: ] Présentent une motivation intrinsèque ;

          

          
            [image: ] Coordonnent le mouvement avec la respiration ;

          

          
            [image: ] Encouragent les personnes à vivre l’expérience et à y prendre plaisir ;

          

          
            [image: ] N’impliquent pas de jugement, de mesure ou de comparaison avec les autres.
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Etirement simple de la poitrine 100 288,313,323

o i e el ik 0 261,266:267,288-289, 291304

Fente basse pivotée 184 266, 267, 276, 269

Fente suspendue 90/90 199 268, 276,288, 305
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Fire hydrant 165 261,29

:;ll-,;)z:;\'edes jambes couché sur 197 275,295,303

Genoux poitrine 9% 262,213, 284,295, 301, 310, 314, 319

Guerrir 169 269,280

Guerrier Il m 219,290,307

Guirlande m an

Héros 234 252,263,318

Héros sur la pointe des pieds 235 253,263

La respiration 34 254,260, 263, 273, 285, 294, 302, 311

Lézard 182 216,297

Lézard en torsion 183 217,297

Massage au rouleau des

quadriceps et de la bandelette 162 252,316

ilio-tibiale

Massage plantaire 231 252,316

Mobilisation des épaules 336 =

Montagne 268, 269-211, 277-278, 280-28), 28],

8 285, 296,299-300, 304, 306-307,

317,319

I’:nm"';\ag"e avec les mains vers. 330 254,321

muuv::;zm :n équilibre o8 o8

Orteils en éventail 22 253

Papillon 18 254,272, 283,301

Pieds écartés 205 210,308

Pigeon au repos [ 262,281

Pince 207 282,309

Pince debout 201 217,305, 317, 321

Pince debout jambes croisées 22 255,278,317

Pince soutenue 26 -

Pince sur chaise 3% -

Planche 125 261,265, 278, 290, 308, 313, 318, 322

Planche de dauphin 126 275,287,323

Planche latérale 142 218,290

Planche vers le haut 145 282,34

Poisson soutenu 243 -

Posture du héros et bras d'aigle 149 321

Pyramide 203 269,306

Quadrupéde 22 264,274,286, 312,322
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Quadrupéde suspendu 23 264,274,287,312, 324

Relevé de jambe arrire 198 287,304

Renforcement de lavant-bras 10 264,274,287

::r::;c;n:em des fléchisseurs 185 298,305

Sauterelle 102 260,303,313

Savasana 104 263,273,284, 291, 301, 310, 315, 319,
325

Soulager la fatigue oculaire 340 -

Squat 29 255,290, 300, 305, 316

Squat sur une jambe 220 300,317

Stepup 2 3

Torsion au sol 9 262, 284,291,312, 315, 325

Torsion sur chaise 334 -

Triangle 202 219, 306

Triangle inversé. 204 269,279

Trouver le muscle moyen glutéal 156 294
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Séquencel: Postures 3 effectuer pendant son | Aussi longtemps que 2%
Yoga devant la télévision temps libre. souhaité
Séquence2: Une séquence simple a réaliser avec | 52 8 minutes
Pas dexcuses aprés la course | les chaussures de course encore aux 254
pieds.
Séquence 3: Décomposition des salutations au | 335 cycles
Les salutations au soleil soleil | et II. Cette séquence peut étre
effectuée de maniere autonome,
mais il est recommandé de d'abord 256
sefamiliariser avec les postures, afin
que les salutations au solei puissent
étre effectuées avec aisance tout au
long des séquences.
Séquence 4: Les zones Courte séance de récupération | 10215 minutes 260
sensibles des coureurs apres une course.
Séquence 5: Entrainement général pour Iéqui- | 602 75 minutes
Séance de récupération libre, adapté 2 la récupération active. 263
générale hebdomadaire
Séquence6: Une séquence exigeante centrée sur | 75 a 90 minutes
Force et endurance la force, la mobilité et la souplesse m
de manigre générale.
Séquence7: Flowpourla | Une séquence pour le core et la sta- | 453 60 minutes 55
force du core et la stabilité bilité générale du buste.
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Séquence8: Une séquence rapide pour soulager les dou- | 102 15 minutes. 292
Cou et épaule express leurs du cou et des épaules.

Séquence9: Les hanches | Améliore famplitude de mouvement, la force | 45 3 60 minutes

et la stabilté des hanches, et renforce les 204
quadriceps et les fléchisseurs de hanche.

Sequence 10: Renforce les ischio-jambiers et s fessiers, | 45 2 60 minutes -

Les schio-jambiers et it ls ischio-jambers.

Sequence l: 'Améliore la mobilté de la colonne vertébrale | 302 45 minutes

La colonnevertébrale | dans toutes les ampitudes de mouvement, o
soulage les tensions lombaires et renforce
les muscles du dos.

Séquence 12: Les genoux | Renforce les muscles qui soutiennent les | 302 40 minutes 5
genoux et mobilise les pieds et les chevilles.

Sequence 13: Mobilie Ia scapula et les artculations des | 302 40 minutes 2

Le hautdu corps épaules, et renforce le haut du corps
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