



















Sommaire

Avant-propos

Introduction

Première partie

Choix d'exercices pour chaque partie du corps

Le haut du dos, la nuque, les épaules

Les abdominaux

Les hanches, les cuisses, les jambes

Les fessiers

Les étirements, les assouplissements

Les exercices imaginaires

Seconde partie

Choix d'exercices pour les grandes fonctions du corps

La respiration

La digestion

La circulation

Le fonctionnement périnéal















OEBPS/images/image007.jpg
variées que tous les « engins » de musculation réunis !
Mettez de la musique dans votre salon et jouez le coach !
On peut « travailler » physiquement sur une chaise, ce q
est encore dans un registre deffort, mais on peut aus:
trouver des exercices ludiques et la possibilité de va-
riantes est infinie, ce qui rend plus stimulant et plus créatif
le training. On peut faire des concours dfimagination au
sein du groupe.

Si vous trouvez des idées originales, vous pouvez nous
les faire partager pour augmenter les propositions et
composer des séances selon les saisons, les priorités du
moment, par programmes progressifs sur trois mois, etc.

Nous espérons ainsi que vous ne voyiez plus vos chaises
de la méme facon et que vous en fassiez un allié pour
votre santé et votre bien-étre. Et si vous pouvez lui faire
quelques infidélités - en Iui préférant un ballon pour cer-
taines propositions - elle restera I'accessoire le plus per-
manent de votre vie.

Bonne pratique et bon amusement !
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introduction

principes, conseils, pratique

Voici, avant de commencer votre séance de
gymnastique, le rappel de quelques principes
importants suivis de quelques conseils sur lart
et la maniére de bien s’asseoir.
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Avant-propos

La chaise fait partie de notre quotidien depuis I'enfance
jusqu'aux derniers jours.

Nous passons beaucoup de temps assis, que ce soit &
la maison, au bureau, au restaurant, dans les salles d'at-
tente...

Elle est un peu 'ennemi public numéro un car elle nous
expose & la gravité, mais dans un faux confort trés per-
nicieux. Debout, en mouvement, nous avons besoin des
muscles antigravitaires et nous les activons, méme invo-
lontairement. Assis, I'appui en arriére sur le dossier d
tend les muscles du dos, entraine I'avachissement et ses
conséquences : abdominaux distendus, ventre saillant,
mauvaise respiration, mauvaise digestion, mauvaise cir-
culation, tensions dans la nuque et le haut du dos... Nous
sommes & la verticale sans le tonus de cette situation,
nous sommes presque dans le tonus de la position hori-
zontale mais sans les avantages de celle-ci pour contre-
carrer la verticalité. C'est une demi-mesure qui additionne
les inconvénients dles deux autres positions

Mais il est possible de « prendre une revanche » et de
faire de la chaise un outil de travail non seulement dans
le cadre professionnel mais aussi pour notre mieux étre,
notre musculation, nos étirements, notre relaxation sans
avachissement.

Il faut pour cela un peu d'imagination... Demandons & nos
jeunes enfants, ils savent souvent détourner les acces-
soires les plus simples pour des utilisations inattendues !
s feraient peut &tre de cette chaise un vaisseau spatial,
un cheval

Je vous propose ici den faire un « studio de gym » tou-
jours accessible, méme discrétement dans un bureau ou
un lieu public. Invitez votre famille ou vos amis & découvrir
le nouveau matériel permettant de faire plus de choses
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Du méme auteur

Abdominaux : arrétez le massacre |, Marabout, 2009.

Trouver sa position d'accouchement, Marabout, 2009

Retrouver Ia forme aprés bébé, Marabout, 2009

Bien-étre et maternité, Albin Michel, 2009,

Enfance abusée : la mort dans I’ime, Robert Jauze, 2002.

Manger, liminer. Non & Ia constipation de O & 97 ans, (Dir.) Robert
Jauze, 2004,
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Rappel de quelques principes

Les exercices qui vous seront proposés ici respectent les principes de la m
thode A PORB. de Gasquet® (approche posturo-respiratoire) qui ont déja
été présentés dans nos précédents ouvrages. Dans cette approche, /a pos-
ture et la respiration sont indlissociables, la posture détermine a respiration
et on peut savoir si la posture est correcte en se repérant & la respiration.
En voici un bref rappel.

Travailler toujours en étirement, sans cambrure ni
tassement

Toutes les postures doivent se faire en maintenant I'allongement de la co-
lonne vertébrale. Ceci signifie que la distance entre le bassin (coccyx) et le
sommet de la téte est toujours maximum, que I'on soit dos plat, dos creux,
dos rond, en torsion, assis, debout, couché ou a I'envers.

Dans ces conditions, la distance entre chaque vertébre est maximum dans
toutes les directions, le disque intervertébral n'est jamais comprimé sur au-
cune de ses faces.

Autrement dit, ce n'est pas parce qu'on étire un cbté de la colonne qu'il faut
raccourcir |'autre, que ce soit dans le dos creux, le dos rond ou l'inflexion &
droite ou & gauche.

La cambrure est aussi mauvaise que le tassement, ce n'est pas parce que
« le dos est rond que c'est bon » et parce qu'il est creux que c'est mauvais !
Clest comme si on disait que si on se penche vers la gauche c'est mauvais et
«que vers la droite c'est bon. Cela nous paraitrait étrange.

Comment savoir si on est étiré ? Ce qui nous dit que la posture est un éti-
rement c'est la respiration qui devient physiologique et non « paradoxale »,
Cest-a-diire & l'envers.

La respiration physiologique

Normalement I'air entre parce que le diaphragme descend comme un piston
et attire I'air dans les poumons.l ressort parce que le diaphragme remonte
et repousse I'air vers la sortie. Cest ce quiil se passe chez les animaux et les
bébés, et aussi dans le sommeil

Regardez respirer le chien ou le chat. Le ventre se détend Iégérement
quand Iair entre dans les poumons et les narines souvrent. Le ventre rentre
alexpiration. Il ne s'agit pas de respiration volontaire mais d'un mouvement
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