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Prendre soin de soi
avec le stretching postu -al
(4

En cette période de crise sanitaire difficile a vivre au
quotidien, chacun a ses méthodes pour atteindre un
mieux-étre. Laurence Moreau, kinésithérapeute et
formatrice en stretching postural, nous invite a revoir
notre schéma corporel, a solliciter notre corps et notre
esprit pour (re)trouver du bien-étre au quotidien.

Propos recueillis par France Subervie
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Comment la methode de
stretching postural a-t-elle éeé
LS

mise au point ?

Laurence Moreau : Elle o été
développée par Jean-Pierre Moreau,
mon pére, un kinésithérapeute qui
suivait en cabinet libéral beaucoup de
sportifs, et qui a créé, avec le célébre
Dr Dumas, I'Institut national des sports
(INSEP) avec I'objectif de méler sport
et santé, ce qui était nouveau dans
les années 70. Ayant suivi ses traces,
i'ai repris le flambeau de sa méthode
aprés son déceés, et une association* a
été créée. Aujourd’hui, je suis & la téte
d’une école de 350 praticiens certifiés,
formés a donner des cours de stretching
postural.

A quels types de pmﬁ?ssiunncls

cette formation s'adresse-t-elle ?

L.M. : Aux kinésithérapeutes,
osthéopathes, & toutes les personnes
qui donnent des cours corporels, des
professeurs d'éducation physique, des
coachs sporfifs... La formation est étalée
sur deux ans minimum et & son issue
les praticiens peuvent utiliser la licence
de marque.

Quels sont les objectifs du

slrt‘.lching pmlur:l] ?

L.M. : Plusieurs axes de travail sont
possibles par rapport au stretching
postural. Kinésithérapeute, |'utilise cette
methode pour les problémes de dos,
lors de cours particuliers. Elle est aussi
utile aux personnes qui ne savent pas
s'échauffer avant une épreuve sportive
@ cause de mauvais placements. En
entreprise, elle permet de travailler sur
les problémes de postures, par exemple
lors de stafions assises prolongées, afin
d'améliorer le quotidien du salarié. Puis
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ily a les cours collectifs, pendant lesquels
les participants se cétoient avec leurs
aptitudes, ce qui crée une émulation
sympathique. Une personne de 82 ans
se révéle parfois plus souple qu’une de
18 ans | Mais, dés lors que le stretching
postural fait travailler le muscle et joue
sur la plasticité musculaire, au fur et &
mesure, on acquiert de la souplesse.
Comme elle procure une détente
physique et émotionnelle, cette discipline
favorise également |'évacuation du
stress, ce que recherchent bon nombre
de contemporains.

duelle est la particularicé de

cetce t[isciplinc ?

L.M. : Chaque posture proposée est
statique. On ne bouge pas, on reste dans
une position donnée, et & partir de la, on
travaille avec des « moyens » spécifiques,
au rachis dans son entier. Ainsi, on remet
en conscience les muscles profonds,
c'est-a-dire les muscles posturaux qui
servent au maintien et a |'attitude, situés
principalement au niveau de la nugue
et du dos. Il y a deux styles de stretch.
Un dit « tonique », pendant lequel on
travaillera les forces musculaires, et un
« lourd », consacré au relachement.
Pendant un cours d’une heure, on fera
toujours quatre stretchs toniques et deux
lourds. Chaque posture dure une minute
trente et est réalisée trois ou quatre fois
de suite.

Cette technique demande-t-elle

de la concentration ?

L.M. : Dans un cours de stretching
postural, il convient surtout d’écouter afin
de construire la posture. L'enseignant
commande verbalement. Il indique une
position qui s’édifie progressivement,
lentement, en empilant les informations,
et qu'il faut approfondir jusqu’a son
aboutissement, puis tenir quelques

Page 2/4

STRETCHING 4710430600508



_ o ®
PharmaVie

Magazine

Pays : FR
Périodicité : Bimestriel

Date : Hiver 2020

Page de l'article : p.4-7
Journaliste : France Subervie

minutes. Pas de place en effet pour penser au
réfrigérateur qu'il faut remplir, sinon on décroche.
Pour y parvenir, on doit rester concentré sur son
ressenti et ses sensations. Sans cesse, la voix
est un accompagnement, soit pour stimuler et
donner la possibilité d’aller au fond du fravail,
soit pour permettre de se relacher.

respiration .
L [I L

L.M. : Sans la respiration, le stretching postural
n‘existe pos. Elle est inhérente & cette discipline.
Posture et respiration sont conduites par la voix
de I'enseignant. On inspire, on souffle. On
contréle sa respiration. En position, la nugue et
le regard placés, on installe une petite respiration
personnelle et réguliére qui permet de se ré-
oxygéner en permanence et vient en soutien
pendant toute la durée de la posture quelle
qu'elle soit, de sa construction & sa montée en
puissance, jusqu’a son intensité maximale, avant
de relacher dans une grande respiration. Si la
respiration est bien suivie, sans apnée, on sentira
que le corps a travaillé, mais aucune courbature
n'apparaitra par la suite.
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Chaque posture permet-elle d’eprouver
1 i

It SON 1_‘{1]']'1\, [

L.M. : Oui, cette méthode est vraiment globale.
On peut faire de |"étirement, de la contraction
musculaire, du reldchement. Le travail portera
plus sur le dos, la nuque, les cuisses ou les bras,
mais & chaque fois, il s’englobe dans une posture
qui intéresse tout le corps. Durant I'année, d'un
cours & l"autre, & raison d’un par semaine, jamais
les mémes postures ne sont proposées.

Divy " AT YT . TR O F . >
Pourquoi cette pratique permet- Il
i | 1 i
.

-
devacuer le stress !

L.M. : A l'inverse du yoga, qui s'adresse au
mental avec un travail du corps, le stretching
postural fait travailler le corps en touchant des
fibres musculaires trés profondes, et le mental suit
automatiquement. Ce dernier compte beaucoup,
parce que le corps ceuvre beaucoup. En travaillant
la musculature profonde, en ré-oxygénant le
corps, en apprenant & le maftriser, puis a le
relacher, on joue sur la conscience du corps,
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on joue sur les commandes qui sont au niveau
du systéme nerveux central. Les mouvements
et leur organisation passent par lui. Ainsi, lors
d‘une séance, on maitrise sa téte et son corps.
Dlailleurs, les gens trés anxieux, trés stressés,
décompensent complétement en cours. D’une
maniére générale, aprés une séance, |'esprit est
plus libre, on ressent du bien-étre, on est apaisé,
le sommeil est meilleur.

(_nmnh'n{ '.H"I"lij'li(!T'i_’ [ L‘“L' I'Il!l[ LlL‘ Llllm

ll(lLit('ll}'\ l'F‘I ron i(IlI\"\... ?

L.M. : Si vous n'avez pas une bonne charpente,
une bonne construction musculaire, un certain
tonus postural, vous fatiguerez vite, vous perdrez
en énergie. Lorsque votre systéme tonus postural
ne fonctionne pas, les douleurs apparaissent.
Mais, si vous le renforcez correctement, elles
disparaitront parce que les fissus sont oxygénés
par l'infermédiaire de la respiration. 'oxygénation
est importante pour les muscles, et le strefching
postural fait fravailler I'ensemble du corps. Cela
élimine un peu tous les nceuds, foutes les tensions
qui existent. En outre, comme on travaille plus sur
les muscles statiques que ceux dynamiques, en
fin de posture, on rentre le ventre pour agir sur
le transverse, celui le plus profond au niveau des
abdominaux. Il part du pilier au niveau lombaire
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et revient devant au niveau des cétes. Il maintient
le ventre, tient nos organes, mais aussi notre
colonne vertébrale, et, bien tonifié, ce muscle
profond diminue les douleurs lombaires.

Les effets lu"m"liqm-u sont-ils r:lpidcs ?

L.M. : Une étude scientifique sur la conscience
corporelle par le stretching postural menée
au sein de notre association montre qu’on
obtient d’excellents résultats avec des gens de
tous les Gges. Tous ont ressenti une importante
modification corporelle. Elle s’apprécie
également avec les photos prises avant/aprés
des participants. Mais ce n'est pas une question
de performance, |"approche reste toujours
individuelle. Si une posture nest pas réalisable
pour un participant, on l‘adapte en fonction de
sa pathologie. Au bout de 5 ou 6 séances, la
prise de conscience du corps dans sa globalité
permet déja de mieux contréler sa posture, de
penser & se redresser, & reldcher ses épaules,
a regarder droit devant soi dans la rue... Cela
redonne de I'assurance et de la confiance au
quotidien, notamment chez les plus agés.

*Association Stretching Postural
Enseignement-Formation-Méthode (SPEFM)
Pour trouver un enseignant prés de chez soi :
www.stretching-postural.com
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