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Note au lecteur

Les exercices regroupés dans cet ouvrage ne doivent en aucun cas se substituer à un traitement médical. Comme toujours, lorsqu’il s’agit de santé, il est indispensable de consulter un médecin, de préférence du sport, afin de s’assurer que les exercices proposés ne sont pas contre-indiqués pour vous.
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En premier lieu, je veux dire merci à Murielle et Aymeric, ma femme et mon fils, qui m’ont patiemment soutenu dans les nombreuses relectures et corrections de cet ouvrage. Ils m’ont aidé avec talent à faire grandir le fond et la forme de ce qui n’était qu’une suite de pages écrites « au kilomètre ». J’ai eu le bonheur de me sentir entouré, conseillé, et finalement d’avoir pu franchi l’étape de l’ébauche, grâce à eux deux.

Puis, j’ai voulu présenter cette première rédaction à Bernadette de Gasquet, d’abord de manière plus intuitive que par une volonté de chercher un complément méthodologique. J’étais en formation de yoga, à Paris, à l’Institut de Gasquet, lorsque j’ai rencontré Bernadette. Le contact a été bref ce jour-là, mais je remercie chaleureusement Bernadette pour la confiance et l’enthousiasme dont elle a fait preuve en accueillant ce qui n’était qu’un projet. Je n’attendais qu’une préface de sa part, et ce fut un véritable partenariat, au-delà de mes attentes. Je connaissais les travaux et les livres de Bernadette, je savais donc que son professionnalisme serait, si elle acceptait, une reconnaissance et un gage de qualité. Je me sens aujourd’hui particulièrement privilégié d’avoir pu re-construire cet ouvrage avec Bernadette de Gasquet. L’APOR (Approche POsturo Respiratoire) et son apport enrichirent pleinement mon travail.

Je suis particulièrement fier de partager avec vous le fruit de nos expertises, en souhaitant de tout cœur qu’il soit pour vous, lecteur pratiquant, source de meilleure santé.

Pascal Floyrac




Introduction

Bernadette de Gasquet

Quand Pascal m’a demandé de lire son projet, j’ai été intéressée par le sujet, d’abord d’un point de vue intellectuel – il est très fondamental pour les bipèdes que nous sommes.

À la lecture de son manuscrit, j’ai été séduite par son côté pratico-pratique qui est très proche de ma vision éducative. J’y ai vu plusieurs thématiques par lesquelles je peux me trouver concernée.

En tant que professeur de yoga d’abord. C’est une litote que de parler de l’ajustement permanent entre le physique et le mental dans le yoga ! Notre esprit cartésien dissocie en général les deux, et nos propositions, au niveau de la santé comme dans l’éducation physique, sont souvent antinomiques : soit le mental seul est supposé dominer (et peut-être mépriser) le corps, soit le travail musculaire se réduit à des contractions mécaniques sans conscience ni action sur le mental. La tête ou les jambes. Ventre plat, tête vide.

Le yoga est union. Y compris des contraires !

La concentration, la visualisation, la perception fine de mouvements presque imperceptibles de la musculature profonde sont les bases de toute posture, de tout mouvement ou non-mouvement. La respiration est un marqueur de stabilité, de détente, d’énergie. Marqueur de posture juste.

Personnellement, j’attache beaucoup d’importance à la respiration, qui dépend de la posture et façonne la posture.

Et la respiration démarre au périnée, elle va même du périnée au nez, ou accessoirement à la bouche. Le périnée est présent en permanence dans ma pratique et mon enseignement du yoga. Il est la base du redressement, de l’auto-grandissement qui permet la stabilisation du rachis. Il est aussi le reflet des étapes de la vie. Permettant au départ l’élimination de l’urine et de selles, puis leur retenue active lors de l’acquisition de la maîtrise sphinctérienne, puis de la reproduction et de la vie sexuelle, il diminue en puissance avec le vieillissement.

Nous retrouvons les trajectoires de la respiration, au niveau locomoteur, dans les acquisitions précoces de l’enfant : tonus de la nuque pour relever et tenir la tête si lourde, équilibre assis, quadrupédie (étape parfois « sautée »), et enfin la marche, cette grande victoire de cet équilibriste qu’est l’enfant ! Puis viendra le temps de prolonger le corps par des objets : planches ou patins à roulettes, vélo, skis. Le temps de s’équilibrer dans l’eau, presque de voler avec du matériel technique !

Puis vient le vieillissement, avec la diminution progressive des sens, en particulier la vision et l’ouïe, si importants pour l’équilibre. La fonte musculaire, l’usure articulaire restent gérables jusqu’à ce qu’un premier accident arrive, qui déséquilibre toute l’organisation.

La longévité actuelle mérite qu’on se donne toutes les chances de rester autonome le plus longtemps possible. Ce livre m’a donc semblé un bon outil, au-delà de l’objectif physique d’équilibre vertical. Il peut amener à une meilleure connaissance de soi, à de la concentration, de la plasticité physique et mentale.

Les moyens, simples et sans prétention, utilisés dans le livre m’ont rappelé ces jeux d’enfant : marcher sur tous les murets comme si c’étaient des poutres, sans regarder ses pieds, imaginer des passerelles dans les dessins du sol et chercher à ne pas mettre le pied à côté, jouer à « Un-deux-trois soleil ! » et s’arrêter en plein mouvement, statufié, fabriquer des échasses avec des boîtes de conserve, marcher avec les talons aiguilles de maman, faire rouler une bûche sous ses pieds. Jeux spécifiques des bipèdes.

Travaillant de plus en plus avec des seniors, je suis très consciente de l’importance de l’équilibre et du travail de concentration pour cette population.

Travaillant aussi beaucoup avec des femmes enceintes, je suis en permanence en recherche de perceptions fines plus intérieures, et en ajustement des axes, en raison des changements impressionnants du centre de gravité, en particulier en l’espace de quelques heures au moment de l’accouchement !

Quand Pascal est venu se former à l’Institut aux principes de base de ma méthode, il m’a dit à quel point l’intégration du périnée avait amélioré et enrichi son travail. Et il m’a demandé de présenter le périnée et son utilisation dans les exercices qu’il propose.

Le périnée, c’est la racine de la colonne vertébrale, le carrefour des grands méridiens, le départ du redressement, de la verticalité. Il va servir au gainage intégral de la colonne, renforcer le tonus, allonger la zone lombaire et stabiliser l’équilibre entre les abdominaux et le dos, amener le placement de la nuque si important pour l’alignement. Je présenterai donc dans cet ouvrage les principes de mon approche « posturorespiratoire » qui intègre le périnée, le diaphragme et l’autograndissement, et qui replace l’équilibre dans l’ensemble du corps, des pieds à la tête !

Nous avons une écriture très différente. La sienne sera très précise, très technique. C’est un véritable guide de pratique. Je serai plus globale, plus « en amont », plus « anecdotique ». Chaque lecteur saura y trouver son équilibre !




La méthode 
d’entraînement




Pourquoi ce livre ?

Plusieurs profils de personnes, sportives ou non, sont concernés par l’amélioration de leur équilibre et de leur attention.

Vous sentez-vous concerné par la prévention des risques de chute, ou bien soucieux de développer une qualité de conscience par une pratique corporelle d’entretien et de prévention ? Pratiquez-vous des activités sportives ou de loisirs de type randonnée, patinage, surf, trail, course à pied ? Êtes-vous en phase de préparation physique générale ou préparation physique spécifique ? Vous a-t-on diagnostiqué une laxité ligamentaire générale, avec un risque de lésion accrue : entorse, arrachement osseux, etc. ? Peut-être êtes-vous une personne atteinte d’une pathologie neurodégénérative – comme la maladie de Parkinson –, ou de fibromyalgie.

Alors ma méthode va vous aider !

Après 30 ans d’exercice professionnel, le constat est simple : une quantité importante de personnes a des problèmes d’équilibre, se blesse et/ou en meurt.

Loin d’être alarmiste, mais seulement réaliste, voici quelques chiffres pour mieux apprécier l’urgence d’entraîner votre équilibre.

Chez les seniors

Les chutes sont la première cause de mortalité en France chez les plus de 65 ans.

Chaque année, 400000 personnes âgées font une chute, 100 000 sont hospitalisées, 12 000 meurent suite à ces chutes. Chaque année, 76 000 personnes se fracturent le col du fémur en tombant, et le risque de tomber à nouveau dans les 12 mois est multiplié par 20. Parmi les séquelles : régression importante des capacités psychomotrices, perte d’autonomie et dépression1.

En février 20222, Brigitte Bourguignon, alors ministre déléguée chargée de l’Autonomie, a présenté le plan d’action national pour lutter contre les chutes chez les personnes âgées3. L’axe 4 de ce plan affirme que « l’activité physique est la meilleure arme antichute ».

Chez les sportifs

Selon l’enquête4 réalisée en 2021 par le CNDS, l’INSEP, la direction des Sports et MEOS concernant les pratiques sportives, sur les 12 derniers mois de leur pratique, 4,4 millions de pratiquants ont déclaré avoir eu un accident, par manque de rétablissement d’équilibre. Il s’agit d’entorses, de luxations ou d’élongations (uniquement du membre inférieur concerné).

Un exemple de pathologie : la maladie de Parkinson

En 2016, 160 000 patients sont traités pour cette pathologie ; en 2030, les prévisions évoquent une augmentation de 56 % du nombre de cas. On compte 25000 nouveaux cas par an en moyenne depuis 10 ans. En 2030, 1 personne sur 120 sera atteinte. Parmi les causes associées à la mortalité des parkinsoniens, on retrouve les chutes5.

Que faire ?

Je reprends à mon compte un adage bien connu: « Il vaut mieux… s’entraîner plutôt que guérir. » Peut-être esquissezvous un sourire à la lecture de cette évidence… Néanmoins, ma longue expérience de coach et de préparateur-réparateur sportif me mène à conclure qu’une tendance majoritaire, en tout cas en France, est de ne penser à la prévention qu’une fois qu’il est trop tard.

En clair, et pour simplifier, quels que soient votre profil, vos antécédents, vos activités, vous êtes sous le règne du vertical équilibre, et soumis – l’âge aidant – à l’amoindrissement inéluctable des capacités proprioceptives6 neuromusculaires.

« Mais que faire ? »

Pour moi, quatre qualités indispensables sont à maintenir pour vivre en bonne santé : équilibre, force, mobilité et souplesse.

Vous devez donc vous entraîner, car nous avons tous la possibilité de nous améliorer !

Je vous encourage à prendre en main, activement, votre équilibre, pour devenir acteur de votre santé : ne la laissez pas tomber !



1. Ministère de la Santé / Fondation France Parkinson.

2. Autres références intéressantes : colloque Onaps PRN sport santé / Patricia Dargent Molina Inserm. Enquête ChuPaDom en 2021.

3. https://www.santepubliquefrance.fr/les-actualites/2022/plan-antichute-des-personnes-agees-la-contribution-de-sante-publique-france-au-dispositif.

4. À lire aussi : Institut INJEP, étude réalisée en 2020 sur les chiffres clés du sport, https://injep.fr/wp-content/uploads/2021/11/rapport-202115-RL_pratiques-sportives.pdf.

5. Ministère de la Santé.

6. Définition simplifiée de la proprioception : c’est une capacité liée à l’ensemble des récepteurs situés partout dans le corps qui permettent de sentir la position des différentes parties du corps, de leurs mouvements ou de leur tonus, et de la situation du corps dans l’espace soumis à l’apesanteur.
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