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      Pour la petite histoire

       

      En chair et en os
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Parce qu’il y en a toujours une, alors pourquoi pas commencer par le célèbre « il était une fois »... Le jour de mes six ans, j’accompagnais ma mère, on allait acheter le journal à la librairie du village, et mes yeux se sont fixés sur l’hebdomadaire Il était une fois la vie. Un magazine avec un jeu de construction du corps humain. Et comme c’était le jour de mon anniversaire, je n’ai pas eu beaucoup de mal à convaincre ma chère maman de me l’offrir. Chaque semaine, pendant plusieurs mois, je recevais une nouvelle partie de ce petit bonhomme que j’avais surnommé Léon.
[image: Illustration]Eh oui, la passion pour le corps humain m’avait piquée.
Puis, à huit ans, un matin, je suis restée clouée au lit ; impossible de me lever. J’avais une terrible douleur dans le bas du dos. Le médecin de famille ne comprenait pas ce que j’avais. Par précaution il m’a envoyée passer des radios. Et là, complétement fascinée, je découvre mon squelette, qui se cache bien au chaud sous ma peau et mes muscles. C’est fabuleux de pouvoir voir à travers notre costume. Heureusement, je n’avais rien de cassé ni d’anormal à la radio. Selon les médecins, ces douleurs étaient simplement des douleurs de croissance. Et c’est vrai qu’elles ont disparu aussi vite qu’elles sont apparues. Je suis quand même allée faire mes premières séances de kinésithérapie.
Adolescente, j’étais assez sportive et je me blessais souvent. Je me suis notamment fait des entorses de cheville à répétition. Mon corps me parlait… un peu trop parfois ! On prête attention à notre corps seulement quand il y a un problème. Je suis moi-même issue d’une famille d’Auvergnats où la devise est plutôt « Marche ou crève », et où le corps est avant tout un outil de travail.
Le corps et sa mécanique sont devenus une intrigue que je devais résoudre, à tel point que j’ai décidé de m’y consacrer en plein. À ce moment-là, je savais déjà que c’était la kiné qui m’intéressait, pour son approche réparatrice du corps, son orientation sportive et avant tout pour l’humanité de ce métier. Pendant mes études de kinésithérapie, j’ai continué à découvrir le corps en profondeur, à apprendre précisément tous les repères anatomiques, à ressentir aussi, à l’inverse, ce que c’est de se faire mobiliser, masser. En effet, je pense qu’il n’y a pas de meilleur apprentissage que de tester et de ressentir les choses sur soi-même.
Jetée dans le grand bain du monde professionnel, d’une prise en charge « classique » et analytique, membre par membre, articulation par articulation, j’ai ainsi orienté de plus en plus mes traitements vers la globalité de la personne, car le corps humain ne se résume pas à sa mécanique. Je me suis tournée vers la méthode des chaînes musculaires de Busquet, qui envisage le corps suivant des circuits anatomiques. Le yoga, qui très tôt s’est installé dans ma vie, m’a permis de trouver une complémentarité et une continuité dans cette démarche holistique. Le yoga est une discipline très ancienne, une philosophie de vie même, qui amène à être totalement présent à soi, à faire les choses en conscience. Il améliore la souplesse, l’équilibre et la concentration. Cette pratique est pour moi essentielle, car elle m’a permis de trouver les solutions pour m’autotraiter, me soulager des douleurs que je pouvais ressentir après une longue journée de travail par exemple. Après des années de pratique, j’ai ensuite décidé de me lancer dans une formation de professeur afin de pouvoir transmettre ce savoir à mes patients et à mon entourage. Quel régal !
*
Cela fait dix ans que j’exerce aujourd’hui. Jour après jour, je travaille à l’autonomisation de mes patients, afin de les rendre indépendants et responsables vis-à-vis de leur santé. Tout cela passe par une forme d’éducation ; le terme de « rééducation » a ici toute sa place ! Force est de constater qu’il y a certaines choses qu’on ne nous apprend pas à l’école, comme prendre soin de son corps, être indulgent avec soi-même. Aujourd’hui, les choses évoluent dans le bon sens. Les enfants pratiquent parfois le yoga en classe. Ils ont beaucoup plus accès que nous à des thérapies alternatives. Je pense à ma petite cousine de huit ans qui fait du yoga à l’école. Un jour, elle s’assoit sur le canapé, en tailleur comme une petite yogini, les yeux fermés, les mains sur les genoux. Sa mère la regarde, puis elle ouvre les yeux et dit : « Je fais mon yoga, maman, ça me recentre et ça m’apaise. » La vérité sort de la bouche des enfants.
Ce que je constate le plus souvent, c’est que les gens savent très peu de choses de cette fabuleuse charpente qu’est notre squelette. La plupart d’entre nous avancent chaque jour sans se soucier de son ingéniosité… sauf quand il y a un problème.
« Nul ne sait ce que peut le corps », Spinoza.

« Lombalgie, tennis elbow, tendinite, lumbago, sciatique, discopathie, entorse, torticolis, arthrose, rhumatismes, épaule gelée… » et tant d’autres bobos, petits et gros, dont vous avez déjà entendu parler parce que c’est arrivé à un de vos proches ; mais dont vous ne savez pas trop pourquoi ils surviennent et surtout comment faire lorsque ça vous concerne. Souvent les patients arrivent à mon cabinet en me demandant de les guérir. Toujours je leur explique que je ne suis pas guérisseuse : je n’ai pas de baguette magique ! Je ne suis là que pour leur donner des moyens à mettre en œuvre afin de ne plus souffrir de leur corps ! C’est là que le kiné a un vrai rôle d’éducation.
J’écoute, j’encadre et j’informe. Surtout, je dédramatise la situation avec mon patient. Je propose des séances adaptées suivant la forme du jour.
J’invite le patient à pratiquer des exercices que je lui donne pour la maison.
J’explique et je réexplique, s’il le faut, car la répétition est le meilleur moyen d’apprentissage.
J’optimise au mieux l’hygiène de vie de mon patient par des conseils alimentaires, des drainages détox de saison, des compléments alimentaires adaptés.
J’oriente vers une activité physique adaptée, suivant l’âge, le temps dont dispose la personne, l’énergie qu’elle est capable d’y consacrer…
J’invite à la découverte de cette fameuse mécanique humaine, nous regardons ensemble comment elle fonctionne. En effet, la plupart du temps, vous allez être en lutte contre votre corps, car il ne marche pas dans la même direction que vous ou vous met des bâtons dans les roues, si j’ose dire. Vous éprouvez alors de la colère envers vous-même ; peut-être est-il simplement en train de tirer la sonnette d’alarme, il vous informe que vous lui en demandez trop et qu’il a besoin que vous lui prêtiez un peu plus attention. Je pars toujours du principe qu’un patient informé est un patient déjà à moitié soigné. De fait, une fois que vous avez compris comment ça se passe, les mécanismes qui sont en jeu, tout de suite vient cet élan de lucidité qui vous fait accepter la pathologie ou le problème en question et vous met sur le chemin de la guérison.
Tel est l’objectif que je me suis fixé avec ce livre. Vous faire comprendre de la manière la plus simple et ludique comment notre corps nous porte chaque jour et vous donner quelques moyens pour ne pas subir vos douleurs, car c’est aussi à vous d’agir. La bonne nouvelle ? Ce corps qui ne se fait jamais oublier est ingénieux, beaucoup plus que nous ne le croyons ! Car en chacun de nous réside un incroyable potentiel qui ne demande qu’à être activé. N’oublions pas que notre corps est aussi son propre médecin.
*
Avant de partir à la découverte de tout votre potentiel, observez déjà votre posture, prenez un moment. Quelles sont vos sensations, que ressentez-vous ? Vous pouvez avoir mal, ressentir des émotions… Fermez les yeux, ressentez les appuis de votre corps et imaginez le squelette – appelons-le Léon – sous votre peau, les muscles qui le recouvrent. Et partons ensemble à la découverte de cette drôle de machinerie !
 
Vous savez que sous votre peau se cachent entre autres des muscles, des tendons, des ligaments, et encore en dessous votre squelette, vos os, ce que vous pouvez voir quand vous passez une radio.
Vous savez que vous pouvez être sujet à quelques bizarreries du genre arthrose, ostéoporose, fractures ; mais aussi lombalgies, discopathies, sciatiques, tendinites et j’en passe…
Mais vous ne savez peut-être pas de quoi est fait votre squelette, tout ce qui rend le mouvement possible. Qu’il a de véritables missions à accomplir chaque jour. Et tout cela se passe sans que vous ayez à bouger le petit doigt, ou presque. À l’intérieur de nos os, il y a de petits hommes de chantier qui se mettent au boulot et se chargent de construire – ou de détruire – de la matière osseuse en continu. Qu’à l’intérieur circulent des vaisseaux sanguins (veines et artères) qui viennent nourrir les cellules osseuses et produisent des cellules sanguines, car nos os sont bien vivants !
*
Maintenant je vais vous présenter celui qui sera votre guide tout au long du livre : Léon.
 
Voilà Léon, sans chair, mais tout en os ! Voyez-vous, il est fait de plein d’os qui s’assemblent parfaitement les uns avec les autres ! Il va vous emmener voir de plus près ce fameux squelette qui nous fait tenir debout. Comprendre ce qui se passe quand on a mal, qu’on se casse un os… Et surtout comment faire pour prendre soin de notre corps, car bien évidemment il y a nos amis les muscles, les tendons et les ligaments, ainsi que tous nos organes, qui nous permettent d’avancer, de respirer, de sauter, de faire du sport et moi de vous écrire…
[image: Illustration]Alors c’est parti, que la visite commence !
 
Tout d’abord, nous allons faire un tour du propriétaire, Léon, si tu le veux bien.
Nous partirons ensemble à la découverte de notre ingénieuse mécanique, notre squelette, nos os, nos articulations qui sont les véritables jointures de notre corps, nos muscles ; afin de comprendre comment tout cela fonctionne de concert : un vrai orchestre symphonique qui nous fait danser chaque jour !
Puis nous verrons comment cela se passe quand ça dysfonctionne. Eh oui, c’est humain, notre corps est parfois vulnérable.
« En avoir plein le dos », « être sur les rotules », « se mettre la rate au court-bouillon », « porter le poids du monde sur ses épaules », « se faire un tour de reins », « avoir la boule au ventre »… Tant d’expressions qui reflètent éminemment la relation que notre corps entretient avec notre esprit, nos émotions. Il sera donc important de ménager sa monture, mais aussi son esprit. L’un ne va pas sans l’autre et, pour aller loin, il faut aller bien ! Nous verrons donc comment entretenir tout ce potentiel qui est à portée de main.
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Pour commencer, un peu d’histoire
D’où vient d’abord le mot « squelette » ? Du latin sceletus, qui signifie « momie, corps desséché ». La connaissance de notre squelette s’est faite petit à petit, car pendant longtemps le seul moyen de l’observer était de pratiquer des dissections sur les cadavres. Grâce à la découverte des rayons X par le physicien allemand Wilhelm Röntgen en 1895, qui reçut pour cela le premier prix Nobel de physique, on a enfin pu voir le squelette de personnes vivantes. Pour la petite histoire, Röntgen fit cette découverte totalement par hasard : en travaillant sur un tube à cathode, il aperçut une étrange lueur capable de traverser les organes humains à l’exception des os. Il décida alors de bombarder d’électrons la main de sa femme à l’aide d’un tube à rayons et obtint la toute première radio du monde ! Il appela alors ces étonnantes ondes les « rayons X ». Aujourd’hui, on peut même obtenir une image de notre squelette en entier, debout, de face, de profil et en 3D, grâce à un système de radio révolutionnaire (EOS) mis au point par le prix Nobel de physique 1992, le Français Georges Charpak. Bien que ce système utilise les rayons X, comme la radiographie, la dose de rayons est près de dix fois inférieure à celle-ci, ce qui fait de cet examen un examen de référence pour le suivi des anomalies de la posture comme les scolioses. Pouvoir observer le squelette dans son entier constitue un avantage majeur.
[image: Illustration]Une radio est donc en quelque sorte l’ombre chinoise d’un os traversé par une lumière, invisible à l’œil nu.

Faisons le tour du propriétaire
[image: Illustration]Les os de notre squelette sont nombreux (206 !). Ils sont ainsi répartis :
– Pas moins de 80 pour l’axe tête-cou-tronc : 14 pour la face, 8 pour le crâne, 24 vertèbres mobiles, 9 vertèbres soudées pour le sacrum et le coccyx, 24 côtes et un sternum ;

– 126 pour les membres ;

– 26 os pour nos pieds et 27 pour nos mains !


Vous croyez que c’est beaucoup ? Détrompez-vous, vous allez bien vite comprendre combien il est nécessaire d’en avoir autant. Regardons les doigts : si chaque doigt n’avait qu’un seul os, vous seriez incapable de tenir ce livre entre vos mains. Et cela pour la simple et bonne raison qu’un os ne peut pas se tordre et qu’il se casserait si vous forciez trop. Et puisque vous seriez incapable de plier vos doigts, vous seriez incapable de saisir ou de tenir des objets. Vous ne seriez pas capable non plus d’écrire ou de manger.
Notre ossature est donc une charpente articulée aux fonctions multiples !
[image: Illustration]Les os forment la partie rigide et résistante de notre squelette. Ils représentent 20 % du poids du corps, soit 13 à 16 kilos pour un individu moyen, ce qui n’est pas énorme. Eh oui, nos os sont légers parce qu’ils sont parsemés de trous telles des alvéoles dans la ruche des abeilles. Mais, bien qu’ils soient légers grâce à leur structure très poreuse, ils sont aussi très rigides ; à la fois solides et légers pour une utilisation optimale.
Bien sûr, on trouve différents types d’os, des longs, des plats, des courts et même des irréguliers, comme le sphénoïde dans le crâne… Il en faut pour tous les goûts ! L’os le plus long est l’os de la cuisse, le fémur. Les os les plus petits se trouvent dans l’oreille interne : le marteau, l’enclume et l’étrier. Mais à quoi servent ces petits os dans les oreilles ? Le marteau, l’enclume et l’étrier servent à amplifier la vibration sonore après le tympan, jusqu’à l’oreille interne qui renferme l’organe de l’ouïe : le limaçon ! Une limace dans la tête ?
[image: Illustration]
Trois squelettes en un
Pour décrire le squelette et s’y retrouver, on peut distinguer trois grandes parties : axiale, zonale et appendiculaire. Vous allez me dire : « Que de mots barbares ! » Pas de panique, on va tout détailler :
[image: Illustration]– Le squelette axial, comme son nom l’indique, se trouve dans l’axe. Il se compose donc de notre crâne et de notre colonne vertébrale, et on peut y rattacher la cage thoracique, composée par une paire de douze côtes articulées aux vertèbres à l’arrière et à l’avant rattachées au sternum.

– Le squelette zonal est le squelette des ceintures, réunissant le tronc et les membres. On a la ceinture scapulaire en haut et la ceinture pelvienne en bas.

– Le squelette appendiculaire, comme son nom l’indique encore une fois, est le squelette qui est appendu au tronc. Il s’agit du squelette des membres supérieurs et des membres inférieurs.


Chaque membre est constitué de trois segments réunis par trois articulations.
Pour le membre supérieur, on a le bras, l’avant-bras et la main. Le bras s’articule au tronc via l’articulation de l’épaule, l’avant-bras est relié au bras par le coude et l’avant-bras est relié à la main par le poignet.
Pour le membre inférieur, c’est le même schéma : la cuisse est réunie au bassin par l’articulation de la hanche, la jambe à la cuisse par le genou et le pied à la jambe par la cheville.

Une charpente en mouvement
Notre squelette ne se contente pas d’être là pour supporter nos muscles et nos organes. Il a cinq missions principales. La première, souvent peu connue, est la fonction de protection. Par exemple, la boîte crânienne met à l’abri notre cerveau, un peu comme un casque intégré. Le thorax protège l’ensemble cœur-poumons, la colonne vertébrale la moelle épinière et le bassin les organes génitaux.
Notre squelette constitue évidemment la charpente de notre corps. C’est lui qui lui donne sa forme et nous permet de nous tenir droits.
Grâce aux muscles qui sont rattachés aux os, le squelette nous permet de bouger, de nous déplacer ! Cette mission est donc le mouvement. Léon, une petite danse ?
Puis ce fameux squelette est le lieu de stockage des minéraux et, enfin, le lieu de production des cellules du sang. Eh oui, cet illustre inconnu cache bien son jeu.
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