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Introduction 
A
yant la chance de venir d’une famille très sportive, j’ai démarré par la 
danse classique et l’équitation, pratiquées à un niveau semi-professionnel 
(des heures passées à préparer les concours des grandes écoles de danse 
classique et des week-ends à me lever à 4heures du matin pour participer à des 
concours équestres). Des années enrichissantes qui m’ont donné la passion du sport 
et m’ont enseigné que le mouvement est synonyme de vie, source d’équilibre, 
de santé physique, mentale et morale.
Les années passant, j’ai exploré le renforcement musculaire, le Pilates, le yoga, la 
barre, le stretching… Ne m’épanouissant pas dans mes études, je cherchais une 
échappatoire, un équilibre que je trouvais dans la salle de sport. J’ai alors pris 
conscience que c’est dans la variété des mouvements que réside la santé, qu’il 
n’est pas bon de s’enfermer dans une seule pratique pour être en forme, bien au 
contraire. Ainsi, à la salle de sport, je combinais la musculation avec des charges 
lourdes et le cardio à très haute intensité. Heureusement, je ne suis jamais tombée 
dans l’excès de sport.
C’est lors d’un cours de yoga, il y a une dizaine d’années, que je découvre le 
stomach vacuum (Uddîyana Bandha en sanskrit), un exercice que j’adore aussitôt, 
car il se pratique dans n’importe quelle situation, il a un eet « ventre plat » 
et procure une sensation immédiate de gainage. De plus, il apaise grâce à la 
respiration profonde.
Pour en revenir à mon parcours, en parallèle de mes études de communication 
(qui me servent nalement beaucoup aujourd’hui !), je passe énormément de 
temps à faire du sport, à m’intéresser au bien-être, à l’alimentation… À la suite de 
rencontres, je décide de devenir coach sportive. J’obtiens un brevet d’éducateur 
sportif musculation, haltérophilie et cours collectifs. Ce diplôme d’État me permet 
d’enseigner en salle de sport, à domicile et en ligne. Durant ma formation, j’ai 
acquis toutes les basesbien utiles concernant l’anatomie, le système hormonal, 
les méthodes de musculation, la nutrition sportive…
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Au cours de centaines d’heures de pratique, en cours collectifs ou privés, j’ane ma 
méthode en l’expérimentant sur moi-même. Déjà, à cee époque, je ressens des 
déséquilibres dans mon corps, je lue contre moi-même et traverse des périodes 
d’extrême fatigue. J’apprends énormément, j’aime ce que je fais, mais je sais déjà 
que je veux davantage être en phase avec mon corps de femme.
Je retourne peu à peu à mes premières amours: la danse, la barre, le low impact et 
surtout le Pilates. Je cherche à comprendre, à relier des choses chez mes élèves: 
une pratique sportive trop intense et des règles très douloureuses ou absentes, un 
stress très élevé et de l’endométriose… Et je constate que respirer, varier l’intensité 
des exercices, se reconnecter à soi avec des pratiques telles que le stomach vacuum 
peut leur faire du bien.
À force de pousser le système nerveux, on dérègle le système hormonal et la 
production de cortisol (l’hormone du stress). Des désagréments apparaissent 
tant sur le plan de la santé que sur celui de l’esthétique: ventre goné, diculté 
à perdre du poids, rétention d’eau, visage bou, cernes prononcés, ingales et 
envies de sucre, problèmes de sommeil… Une pratique sportive trop intense (et trop 
équente) peut donc aggraver un système déjà enammé! Je constate que bouger, 
manger, connaître notre système hormonal et notre corps peut tout changer. 
Et cela passe par des mouvements variés, des choix alimentaires et des habitudes 
orientées vers son bien-être. Sans le savoir, je commence alors à concevoir ma 
méthode BBA (Body by Anouk).
Après l’obtention de mon brevet, je commence mes 600 heures de formation 
en Pilates. Je replonge dans cee discipline que je pratiquais toute jeune déjà 
comme une base et un rééquilibrage. Le Pilates prend soin de notre corps, de 
nos muscles profonds, comme les abdominaux, le plancher pelvien, le périnée, de 
notre énergie féminine aussi. C’est une pratique à faible impact, mais qui peut être 
intense, qui participe à diminuer l’inammation dans le corps, à réduire le stress, 
à se reconnecter à soi. Les bases de respiration, d’alignement et de placement 
du Pilates m’apportent énormément et j’en ai fait le socle de ma méthode.
Le connement de mars 2020 arrive. Je démarre mon activité en ligne par des 
lives quotidiens, rassemblant au début une dizaine de personnes, puis semaine 
après semaine des milliers! Une période surréaliste, mais qui lance ociellement 
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ma méthode BBA: une méthode bien-être 360 jours, basée sur le Pilates dynamique 
mixant d’autres activités sportives, pour une santé optimale et des résultats visibles 
et durables.
Je lance ensuite mon studio de cours en ligne, puis une application mobile, 
des séjours bien-être, des masterclasses… Une communauté incroyable me suit. 
J’ai la sensation d’avoir trouvé ma mission de vie: améliorer le quotidien des gens, 
car j’estime que tout le monde mérite d’avoir les clés pour être en bonne santé!
Avec le studio, je propose des cours très variés suivant la méthode Body by Anouk: 
Pilates Flow, Barre Flow, Pilates inspi Yoga, Abdos Fessiers Spicy, Cardio Dance, 
Cardio Boxing, Stretch Flow… Pour la quatrième année consécutive, j’ai dédié 
un programme au stomach vacuum, en lien avec les abdominaux hypopressifs, 
le gainage dynamique et le Pilates.
J’ai voulu, dans cet ouvrage, vous présenter les eets du stomach vacuum sur la 
santé, le bien-être et de vous en faire bénécier en vous proposant un programme 
d’exercices sur un mois. J’espère que ce sera pour vous une découverte et un 
premier pas vers une meilleure santé et un plus grand épanouissement.
Anouk Hamel
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L’origine du stomach vacuum 
On peut considérer que l’origine du stomach vacuum remonte 
àcelle du yoga, il y a donc plus de 8000 ans. Il s’inspire 
d’
Uddîyana Bandha
, un exercice de respiration profonde, 
un puissant massage interne, faisant remonter l’énergie en nous. 
5
Uddîyana Bandha
Uddîyana Bandha vient du sanskrit ud-di signiant «prendre son essor, s’élever 
dans les airs». Pratique fondamentale du yoga, Uddîyana Bandha est cité dans 
la plupart des textes fondateurs de cee discipline.
«Rétracter le ventre vers l’arrière et tirer vers le haut la partie située au-dessus 
du nombril. C’est grâce à cee contraction que les “grands oiseaux” (les soues 
vitaux) prennent sans cesse leur envol. Uddîyana Bandha est comme un lion qui 
dompte l’éléphant de la mort. De toutes les contractions, Uddîyana est la meilleure; 
sa pratique régulière mène à la libération qui devient alors l’état naturel.»
1
Considéré aussi comme un kriya, un exercice de neoyage du corps et de l’esprit 
par les yogis, par son action de purication par le feu, ce bandha permet une 
montée de l’énergie vers le haut.
En eet, il s’agit d’une puissante aspiration du ventre vers l’intérieur et vers le haut, 
d’une contraction très profonde du transverse, du plancher pelvien et du périnée, 
visant à faire remonter l’énergie en nous.
1. Gheranda Samhita, Le Yoga du corps (traduction de Jean Papin), Almora, 2013.
PRÉCAUTIONS À PRENDRE AVEC UDDÎYANA BANDHA
= Se réalise l’estomac vide.
= Demande de maîtriser auparavant 
les exercices respiratoires de base.
= Ne doit pas être pratiquée en cas d’ulcère, 
d’hypertension artérielle, de troubles cardiaques, 
de hernie, de glaucome, de grossesse 
(éventuellement pendant les règles).
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5
Comment le pratiquer?
La position debout est souvent la plus facile pour débuter: 
m
Écarter les pieds légèrement plus que la largeur des épaules et échir 
un peu les jambes.
m
Placer les mains au-dessus des genoux en les tournant de préférence vers 
l’intérieur de la cuisse. Garder le dos le plus droit possible. Les yeux xent 
le sol ou la amme d’une bougie.
m
Faire Mula Bandha: une contraction de l’anus et du périnée que l’on appelle 
aussi «contraction de la racine», en référence au chakra du même nom 
(voir p. 15). Elle doit être maintenue durant toute la pratique.
m
Eectuer quelques respirations complètes et profondes. 
Puis commencer la pratique d’Uddîyana Bandha : 
m
Expirer complètement, puis eectuer une rétention de soue à poumons 
vides: il s’agit de vider ses poumons et de bloquer sa respiration sans 
reprendre d’air. 
m
Rétracter le ventre le plus possible vers l’intérieur et contracter la gorge 
(Jalandhara Bandha). 
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m
Simuler un mouvement d’inspiration tout en conservant le soue bloqué 
poumons vides, pour créer un appel d’air et faire remonter le diaphragme. 
Plaquer la paroi abdominale en direction de la colonne vertébrale 
par un mouvement d’aspiration. 
m
Maintenir le plus longtemps possible (entre 10 et 30 secondes) et inspirer 
lentement en relâchant doucement le ventre et la gorge. 
m
Recommencer de 10 à 20 fois sans reprendre de soue de confort entre 
chaque rétraction du ventre.
Pour surmonter les premières dicultés physiques (sensation désagréable de 
rétention de soue à poumons vides, chaleur intense qui peut aller jusqu’à la 
transpiration, douleurs intestinales), on mera l’accent sur l’immobilité du regard 
et la contraction du chakra racine (voir ci-contre). Cela permet d’améliorer la 
concentration et de basculer vers une approche plus énergétique de la technique. 
Une fois la pratique debout maîtrisée, on peut la faire en posture assise avec les 
yeux fermés, le regard convergeant entre les sourcils (appelé Bhrumadhya Drishti 
en sanskrit).
5
Comment augmenter son intensité?
Il est possible d’augmenter progressivement l’intensité de l’exercice en allongeant 
les temps de rétention de soue et la durée de la pratique, celle-ci pouvant aller 
jusqu’à 25 minutes (une mesure que l’on appelle un gatika). Il devient nécessaire 
d’eectuer les bandhas avec aussi plus d’intensité (contraction de la racine et 
de la gorge, convergence oculaire, rétraction du ventre) et d’appuyer davantage 
les mains sur les genoux en tendant les bras et en étirant la colonne vertébrale. 
À un niveau plus avancé, Uddîyana Bandha devient une véritable pratique d’éveil 
de l’énergie et de la conscience. Il est important d’instaurer une régularité et une 
progressivité dans l’exercice pour apprendre à gérer l’énergie développée.
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ZOOM SUR LE CHAKRA RACINE
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
Associés àdes zones du corps etfonctionnant 
en synergie, on en compte 7 principaux: 
= le chakra couronne (ausommetdu crâne) ;
= le chakra du troisième œil (entre les deux yeux) ;
= le chakra de la gorge; 
= le chakra du cœur (en haut de la poitrine) ;
= le chakra du plexus solaire ;
= le chakra sacré (auniveau du ventre) ;
= le chakra racine(àla basede la colonne 
vertébrale, auniveaudu coccyx etdu périnée). 
Ce dernier symboliseles fondations, les racines, 
l’ancrage, la stabilité etla vitalité. Il correspond 
ànos jambes etàce qui fait socle pour nous. 
Le chakra racine représente ce que nous sommes, 
tout ce qui nous donne notre identité. Évoquant 
tant la terre que la mère nourricière, il nous 
permetde subvenir ànos propres besoins. 
Ce chakra est d’ailleurs relié àl’élément terre, 
d’où nous venons etoù nous retournerons.
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5
Savourer ses bienfaits
Uddîyana Bandha a beaucoup d’impacts positifs sur la santé, tant sur le cops que 
sur le mental. Ce bandha:
m
Donne beaucoup d’énergie et permet de réduire le temps de sommeil.
m
Pratiqué à jeun le matin, il aide à sortir rapidement de la torpeur 
de la nuit.
m
Active le métabolisme et réchaue.
m
Permet d’expulser l’air résiduel du bas des poumons.
m
Maintient l’élasticité du tissu pulmonaire et des cartilages intercostaux.
m
Stimule les fonctions intestinales, aide à éliminer les gaz et lue 
contre la constipation.
m
Renforce la sangle abdominale.
m
Masse vigoureusement les viscères.
m
Stimule la rate et le pancréas.
m
Dynamise et calme l’anxiété par son action sur les surrénales.
m
Aide à luer contre la dépression.
m
Développe la volonté, la stabilité émotionnelle, la vitalité et l’envie.
On retrouve une partie de ces avantages dans la pratique du stomach vacuum.
CE QUE DIT LE YOGA 
D’UDDÎYANA BANDHA
= Active 
Manipura chakra
 (voir p. 15), le centre d’énergie du ventre, 
pour une meilleure santé etun équilibre général plus stable.
= Stimule 
Agni
, le feu intérieur de la transformation 
etde la digestion.
= Fait monter le soue vital 
Apana
 (énergie qui fait sortir, 
qui dilue, qui répand), situé dans le bas-ventre, vers la zone 
ombilicale où sesitue le soue vital 
Samana
 (énergie de cohésion, 
d’assimilation).
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5
Du yoga… austomach vacuum
L’histoire du stomach vacuum est liée à celle du yoga, mais aussi à la pratique du 
tness et, plus surprenant encore, au monde du body-building. 
L’âg ’o d body-bilding
Dans les années 1970-1980, âge d’or de cee discipline aux États-Unis, des 
célébrités telles qu’Arnold Schwarzenegger, alors culturiste, utilisaient la technique 
du stomach vacuum sur scène ainsi que lors des entraînements an de rendre 
visibles tous les micro-muscles qu’elles avaient réussi à dessiner pour aner le plus 
possible leur taille. Cela donnait l’impression d’un dos en V encore plus développé 
– ce qui était un gage de réussite dans le milieu culturiste de l’époque.
Pesio  le abdo!
Les années 1980 ont vu se développer l’aérobic et ses fameux crunchs : des abdo-
minaux enchaînés à toute allure et sans rééchir à ce qu’on fait, au prétexte que 
«ça brûle, donc ça travaille».
Pour rappel, le crunch est un relevé de buste sur les cuisses, qui fait travailler le 
grand droit (la fameuse «tablee de chocolat»). Sans le diaboliser, il est important 
de noter que, mal eectué, il crée une pression sur la colonne vertébrale et sur 
la nuque, pousse les organes vers l’extérieur et vers le bas, et peut engendrer de 
nombreux problèmes tels qu’un ventre qui sort vers l’avant, une mauvaise posture, 
voire des hernies ou des fuites urinaires. 
À l’inverse, en prenant conscience de ses abdominaux, de son placement et de sa 
respiration, le crunch correctement eectué est ecace et sans eets négatifs ! 
Le Pilates propose d’ailleurs de nombreux exercices comprenant des relevés 
de buste, mais ils ne peuvent se faire qu’après la mise en place de la contraction 
du transverse et du périnée, et toujours avec le soutien de la respiration.
LE PILATES
Créée dans les années 1920 par Joseph Pilates, 
cette discipline consiste en un travail 
de renforcement des muscles profonds allié 
àun travail de souplesse. 
Elle permetd’améliorer àla fois la posture 
etl’équilibre. Les séries d’exercices, généralement 
faites ausol, donnent une place importante 
àla respiration.
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5
Des disciplines récentes
Dans les années 1980, le sport se généralise aux États-Unis et de nombreuses 
disciplines apparaissent, telles que le Pilates, avec l’objectif d’être plus respectueuses 
du corps que les pratiques évoquées précédemment. Au même moment, en France, 
les recherches sur les abdominaux et le périnée commencent tout juste, donnant 
naissance à des méthodes comme celle de Bernadee de Gasquet.
2
Si ces réexions en sont encore à leur début, trop peu de personnes connaissent 
l’existence de leur périnée, l’intérêt de savoir respirer durant la pratique des 
abdominaux, ou encore l’importance de prendre le temps de s’installer dans 
la bonne posture, on observe depuis quelques années un vrai mouvement, 
notamment sur les réseaux sociaux, de prise de conscience et de volonté de prendre 
soin de son corps !
2 Abdominaux: arrêtez le massacre!, Marabout, 2009.
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Le stomach vacuum, 
pour un ventre plat!
C’est l’objectif le plus souvent recherché! Mais que sepasse-t-il 
concrètement dans l’organisme durant l’exercice pour qu’il donne ceteffet? 
1. Commencer 
le mouvement 
par une grande 
inspiration 
en cherchant 
l’auto-
grandissement.
2. Puis expirer 
par la bouche 
sans forcer, 
jusqu’à 
avoir vidé 
complètement 
les poumons.
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3. Contracter ensuite volontairement le périnée, 
puis, en apnée, faire ce que l’on appelle une 
«fausseinspiration»: il s’agit de créer un appel d’air 
en gonﬂant la poitrine comme si on inspirait, 
mais sans laisser rentrer d’air dans les poumons. 
Cela va venir plaquer le ventre en direction de la 
colonne vertébrale. Pour que l’exercice soit ecace, 
ilest important dechercher àremonter le nombril 
vers l’intérieur etvers lehaut, comme si on voulait 
leremonter entre lescôtes.
IL N’Y A LÀ RIEN DE DANGEREUX 
NI D’INFAISABLE, MAIS IL FAUDRA QUELQUES 
SÉANCES POUR COMPRENDRE CE QU’IL 
SE PASSE DANS VOTRE CORPS. 
ALORS PAS D’INQUIÉTUDE, AVEC 
DE LA PERSÉVÉRANCE ET DE LA BIENVEILLANCE 
ENVERS SOIMÊME, ON VA Y ARRIVER! 
Non, ce n’est pas un tour de magie, mais une contraction extrêmement puissante 
du muscle transverse de l’abdomen, c’est-à-dire de la couche la plus profonde des 
abdominaux, ainsi que du plancher pelvien et du périnée.
5
Comment le pratiquer?
Le stomach vacuum peut se pratiquer allongé·e, debout, assis·e, à quatre paes 
ou encore en pont. Il y a beaucoup de possibilités, qui peuvent évoluer une fois 
que la pratique de base est acquise. Mais le principe reste le même quelle que soit 
la position choisie: 
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POUR TESTER LE STOMACH VACUUM




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5
Le stomach vacuum sur le devant de la scène
Le stomach vacuum, qu’on traduit du latin par «estomac vide», est en fait une 
fausse inspiration thoracique, qui a fait son apparition il y a environ dix ans. 
Certain·e·s professeur·e·s l’introduisent aujourd’hui dans leurs cours, tandis que 
des kinésithérapeutes, des gynécologues etdes sages-femmes le font pratiquer 
aux jeunes mères en post-partum. Petit à petit, il gagne le monde du tness 
et du bien-être.
Depuis quelques années, la présence du stomach vacuum sur les réseaux sociaux 
etdans les médias ne fait que croître, notamment àtravers des programmes en 
ligne. Souvent vanté comme un exercice magique pour avoir un ventre plat, il aire 
autant qu’il interpelle, mais les résultats esthétiques qu’il permetsont loin d’être 
son seul atout.
Pour ma part, je le proposeàmes élèves depuis des années en complément d’une 
routine bien-être globale, parfois même en exercice unique.
5
La régularité, la clé du succès 
L’idéal est de pratiquer le stomach vacuum tous les matins pendant un mois, àjeun, 
mais après s’être hydraté·e. C’est le temps nécessaire pour bien faire cee pratique, 
l’ancrer dans une routine quotidienne etobserver des résultats.
Le transverseva ainsi segainer etcréer un eet«ventre plat» accompagné d’une 
taille plus anée et dessinée. Ce sont des résultats qui sont accessibles à tous, 
àcondition d’être régulier·ère etde persévérer bien évidemment, comme dans tout 
sport – etcomme dans toute pratique de vie. 
5
Zoom sur le transverse
La pratique régulière du stomach vacuum va aider sur les plans esthétique etsanté, 
en créant ceteetgainage profond de toute la zone, engagement du transverse, 
cee fameusegaine, aussi appelée Power Houseou Core, en anglais eten Pilates.
Il faut visualiser cela comme une sorte de tablier qui vient tout englober du bas 
vers le haut àpartir du plancher pelvien jusque sous les côtes, sous la poitrine (voir 
schéma page suivante). 
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Le grand droit L’oblique externe L’oblique interne Le transverse
Du plus superﬁciel auplus profond
Les abdominaux sont des muscles pairs qui constituent les parois antérieures et latérales de l’abdomen.
LES ABDOMINAUX
On peut donc bien comprendre, anatomiquement parlant, que plus le tablier va 
être gainé, grâce à la respiration et à la prise de conscience avec des exercices tels 
que le stomach vacuum, plus on va avoir des eets combinés : ventre plus plat 
et taille dessinée ; meilleur tonus et meilleure élasticité du plancher pelvien et du 
périnée (et de nombreux autres bénéces), mais aussi une meilleure posture! 
En eet, en plus de la sangle abdominale, le stomach vacuum va toucher tous 
les muscles profonds posturaux qui permeent de se tenir droit et également de 
mieux eectuer tous les déplacements du quotidien: par exemple, on sera plus 
solide sur ses appuis quand on montera les escaliers, quand on soulèvera quelque 
chose de lourd, quand on portera ses courses…
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