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récupération
des sportifs de
haut niveau, et
développé depuis plus de trente ans
par sa fille Laurence, le Stretching
Postural® vise a favoriser une meil-
leure posture, a diminuer les ten-
sions corporelles et a consolider la
charpente dorsale. Il améliore le
maintien, la souplesse et 'amplitude
des mouvements en renforgant les

MAUX DE DOS, EPAULES TENDUES, MAUVAISE POSTURE
OU DOULEURS ARTICULAIRES: LE TRAVAIL COMPLET DU STRETCHING
POSTURAL® OFFRE UNE REEDUCATION EN DOUCEUR.

PARISABELLE DELALEU

muscles profonds ainsi que les liga-
ments et tendons, pour gagner en
tonus et atténuer les douleurs.

Les postures statiques et va-
riées, tenues un peu plus d’'une
minute, mélent contractions
musculaires profondes et éti-
rements progressifs. Ancrage
dans le sol, étirement des chai-
nes musculaires, relachement
et contractions permettent de
réaliser des gestes a la fois
précis, efficaces et sécurisés.
Des respirations spécifiques
(dont une «petite respiration »
trés rythmée) les accompagnent.
Chaque enchainement est répété plu-
sieurs fois pour étre bienintégré. «La
discipline est a visée rééducative,
indique Laurence Moreau, la fille du
créateur du Stretching Postural®. Pour
une méme posture, chacun va travail-
ler avec ses qualités et ses faibles-
ses (force musculaire, raideurs, ten-
sions, manque de souplesse, etc.): il
ne s’agit pas de “jouer sur ses facilités”
mais sur ses “inconvénients corpo-
rels”. Ainsi, on réduit ses douleurs et

Pour accéder aux études publiées, aux formations et a
I’annuaire des praticiens diplomés

(environ 450, en France):
www.stretching-postural.com
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ses limitations physiques, et le corps
retrouve son tonus. »

Aucun miroir ne permet de s’'obser-
ver, on se concentre uniquement sur
les consignes du praticien, la maitrise
des gestes et la respiration pour res-
sentir ce qU’il se passe dans le corps.
Lesprit ne peut alors s'échapper! A la
fin de la séance, qui s’acheve au sol,
I'état de décontraction et de bien-étre,
tant physique que mental, estréel. «<En
quelques séances, la confiance en soi
et en ses capacités de mouvement
s’améliore, et on prend aussi mieux
conscience de ses mauvais réflexes
(les épaules hautes et crispées, par
exemple) et de ses tensions corpo-
relles », conclut la kinésithérapeute. //
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