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des abdominaux, sans grand résul-
tat, Par contre, si vous allongez la
chaine postéricure, les muscles de
VOITe Ventre vont e Contracter auto-
matigquement et retrouver leur
tonus. C'est une loi physiologique :
lorsqu'on reliche un ¢oté du corps,
I"autre se contracte. »

TIRER LA LANGUE

DETEND LA NUQUE

Revenons au petit orteil. Aprés v
avoir travaillé, nous avons glissé une
mince baguette de bois sous nos
pieds, histoire de prendre cons-
cience des tensions qui s'y trouvent,
Ouille ! Peut-on parler de gymnas-
tigue douce ? « Non, répond Mar-
tine Veilleux, la spécialiste de I'anti-
gymnastique qui anime la séance.
Ces mouvements ne sont pas vio-
lents, mais ils sont suffisamment
puissants pour délier les muscles, »

Voila pourquoi il importe d'aller a
son rythme. Le credo de Thérése
Bertherat : il ne faut jamais torcer, ni
s acharner a réussir un mouvement.
« Il est plus important de le rater et
de découvrir du méme coup ce que
votre COrps ¢ peutl ou n'ose encore
Faire =, dit-¢lle,

Pour moi, l'exercice le plus bizarre -
et peut-étre le plus révélateur = reste
celul qui porte sur la langue. Lani-
matrice du groupe nous demande de
I'étaler, de lui donner plus de place
dans la cavité buccale, de la faire
déborder de la bouche, Nous for-
mons un joli tableau avec nos
langues pendantes !

« La langue contient 17 muscles;
elle peut étre tendue, ce qui entraine
des raideurs dans la nuque, explique
Martine Veilleux. Souvent, les
michoires sont également crispées et
la respiration se fait moins libre-

Aider son corps au quotidien
Vous voulez étre bien dans votre peau ? Voici sept conseils inspirés

de "antigymnastique.

m Attention aux talons hauts ! lls sont mauvais pour le dos, car ils
raccourcissent la chaine postérieure. lls provoquent des tensions dans les
muscles et les tendons qui peuvent mener a des blessures. Le pied est
fait pour se dérouler sur le sol & chaque pas : mals avec des talons hauts,
c'est impossible. Pour vos activités quotidiennes, portez des chaussures
qui respectent la forme naturelle du pied et vous permettent de bouger

les orteils.

= Evitez de dormir sur le ventre. Dans cette position, vous vous tordez le

cou et la nuque.

m Lorsque vous ramassez un objet par terre, pliez les genoux avant de

vous pencher, pour protéger votre dos.

m Prenez I'habitude de vous asseoir complétement sur les fesses, et non
seulement sur le bout. Posez vos pieds bien a plat sur le sol, ce qui vous
permet de respecter I'axe de la colonne vertébrale.

® Au cours d'une journée, prenez le temps de faire une pause. Relichez
vos epaules et, en gardant la bouche entrouverte, inspirez tranquillement

par le nez et soufflez par la bouche.

m 5i vous vous sentez tendue, essayez de bailler. Aprés quelgues
tentatives, vous déclencherez de vrais baillements. Alors, allez-y a fond et

vous sentirez votre stress diminuer.

® Marchez. C'est 'activité physique qui sollicite le plus grand nombre de
muscles : un total de 200, pour étre exact !
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ment. » Comme quoi chacune des
partics du corps a une influence sur
les autres,

LE CORPS N'OUBLIE RIEN

Apres avoir execulé un mouvement,
chaque participant exprime ce qu'il
ressent. Erait-ce relaxant ? Difficile ?
Douloureux ? Cette artention portée
a la moindre sensation physique — et
parfois émotionnelle — est unigque, On
a l'impression, pour une tois, de vrai-
mMent ECouter ce pauvre corps auquel
on demande d'étre beau, mince, mus-
clé, en forme, jeune, sans pour autant
lui donner ce dont il a besoin.

En antigymnastique, la parole et la
réflexion comptent autant que 'exé-
cution des mouvements, Si certaines
rﬂji.{{'."l.'l.l".."i- NS [GI.IC].'.I.L"IT[ OIS = COIn-
me celles de la chaine postérieure -,
d'autres nous sont propres et s¢ sont
barties au fil de notre existence. « Le
corps n'oubli¢ rien, dit Thérése Ber-
therat. Nos douleurs et nos tensions
musculaires racontent notre histoire,
Tout ce qu'on avéeu—sur le plan psy-
chologique comme physiologique - v
est inscrit. » On doit done en prendre
CONSCIENCE Par sol-méme,

La bonne nouvelle, c’est que cette
formidable machine est malléable.
Méme aprés des années de négli-
gence, elle peur regagner souplesse
et vigueur. « Le corps est intelligent,
conclut Thérése Bertherat. Si vous

lui montrez une meilleure fagon de
faire, il va l'adopter... » B

Pour en savorr plus :

LI, AHTIEYRIHASHGHE . CO,
Pour s'inscrive d tin cours ;

A Montréal - Martine Veilleus,
214 2314459,

wrene. martimevetlieux.con.

En Estrie : Lorraine Massé,
819 828 0968,
lorratnelabeille@yabhoo.ca.

En Saskatchewan : Ginette Séguin-
Steartz, 306 249 1073,

the22 1@sasktel net.
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Plus de 30 ans aprés la création de sa
méthode, Thérése Bertherat vient au
Québec cet automne pour former de
nouveaux praticiens. Actuellement,
sculement trois personnes utilisent

cette technique dans tout le Canada.

UN TIGRE DANS LE DOS
Mais pourquoi avoir mis au point
I'antigymnastique ? Thérése Berthe-
rat prend son temps pour répondre.
« Pourquoi, je ne sais pas. Mais com-
ment, ¢a je peux vous le dire, » Au
début des années 1970, elle méne une
vie heureuse et sans histoire avee son
mari, psychiatre dans un hopital dela
région parisienne, et leurs deux
enfants. Un matin, il quitte la maison
en vitesse, car un patient en délire
menace le personnel avec un pistolet,
Puis le téléphone sonne. Le psy-
chiatre vient d’étre abatru 4 bout por-
tant. La jeune femme se retrouve
veuve 4 35 ans, avee deux enfants de
quatre et six ans. « De telles situations
déclenchent une terrible décharge
d’adrénaline, raconte-t-elle, de sa
voix un peu chantante. On doit alors
décider si on va vivre ou mourir. »
Elle décide de vivre. Pour gagnersa
vie, elle s'inscrit 4 un cours de king-
sithérapie, une discipline proche de
la physiothérapic. C'est la qu'elle
rencontre Frangoise Méziére, une
kinésithérapeute qui a ¢laboré une
vision révolutionnaire de 'anatomie.

Pour qui ? Pour quoi ?

Clest elle gui lui enseignera qu'une
chaine musculaire postéricure gou-
verne tout le corps, ce qui deviendra
un élément clé de l'antigymnastique.
« Les muscles situés a l'arriere du
cotps sont beaucoup plus puissants
que ceux du devant, explique Thé-
rése Bertherar, Et ce déséquilibre est
la cause de bien des problémes. »

POUR AVOIR UN VENTRE PLAT
Observez la démarche d'un chat.
Voyez comment bougent les muscles
de son dos. Toute sa force est la.
Avant de nous tenir debout, nous
avons aussi marché i quatre pattes,
Mais, maintenant que nous nous
tenons sur deux jambes, cette force
se retrouve derriére le corps. Cette
chaine, si vigoureuse que Thérése
Bertherat "appelle « le rigre tapi
dans votre dos », part du sommet de
la téte, s'étend de la nugue jusque
sous les pieds, en passant par I'ar-
riére des cuisses et des jambes, Si la
nuque bouge, les orteils réagissent,
Ces muscles sont tissés serré,
Sivous avez mal au dos, ce n'est pas
parce qu'il est trop faible, comme on
le croit souvent mais, au contraire,
parce qu'il est trop fort. « La chaine
postérieure domine au point qu'elle
inhibe les muscles du devant,
explique Thérése Bertherat. Voila
pouUrquol notre ventre est (rop proé-
minent ou trop mou, Nous faisons

Si vous souffrez de courbatures, de douleurs musculaires ou de problémes
de dos, I'antigymnastique est pour vous, selon la praticienne Martine
Veilleux. « Tout le monde peut pratiquer ces mouvements, autant les
femmes enceintes que les personnes agees, ou les sportifs gui veulent
prévenir les blessures. Certains problémes de santé comme la fibromyalgie
ou |'arthrose peuvent aussi étre soulagés. »

Mais, méme accessible a tous, cette approche n'intéresse pas
necessairement tout le monde. « 1l faut avoir envie de partir a |a
découverte de soi, conclut Martine Veilleux. En revanche, grice a cette
techmique, vos muscles vont s’allonger, vos articulations vont devenir plus
souples et votre respiration va gagner en amplitude. »
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