Faut-il faire de la gymnastique?

Votre résidence princi-
pale, ¢ 'est volre corps.
Etes-vous siire de bien
habiter ? Est-il comme
il devrait étre : dynami-
quie, harmonieux,
Joveux 7 La gymnasti-
que, le sport gue vous
pratiguez, vous font-ils
vraiment du bien ? Dans
win livree passionnant
{écrit en collaboration
avec Carol Bernstein et
paru aux Editions du
Sewil), une kinésithéra-
peute. Thérése Berthe-
ral. vous invite 6 mienx
comprendre votre corps
et a le délier par des
mounvements doux. Elle
nous expligue ici le
pourguei de celte anti-
gymnastique. Et, pages
suivantes, elle vous pro-
pose guelques mouve-
ments gui vous aideront
a mieux habiter votre
corps. cette maison domt
Vous avez pent-étre
perdu la clef.

ELLE. La premicre chose qui
froppe dans votre livee, = Le
COFPs 0 505 FUSeNS =, ¢ esl 50N
sous-litre : = Anli-

gymnastique =, Est-ce une prise
de position ¢ontre Ia
gymnastigee traditionnelle 7
THERESE BERTHERAT.
Ceendre nne cerfaine
wyrnastigeee, ol Celle gui fait
nme-dens, nne-cewx, ef qui traite
le vorps en pidces détachées :
BERenEs e e con,
sriverenis paire fes chevilles.
les abdominox. Al les
ethddemmiivinnx £ Quel acharnement
les fermerres weltent a en fouire !
Okt péddeile en Peair, on ferit des
ciseany, 10 fois, 20 fois, 30 fois.
A force de pédaler, on se fait un
ventre dur. o est vral, mais 56
ol gros avant. il reste gros ; on

a nn gros ventre dur, El. perdant
ce temps-li, gue devient la
colonre veriébrale ? Cetle gym-
I, molheurensement, ¢ est celle
que tonil le monde connail, celle
gue lon a foules pratiquée dans
les salles sonores el mal aérées
e nos ecoles. Mol, ellem’a
towjonrs dégoiitée. Le mol méme
de pymmastigue me déplaisail,
Jusguawu jour oi [ ai déconvert
tFRe aiitre gviiitastigue o les
mogventent s, aa lien o Efre
irnposés de Pextéricar,
semblaient venir de imtérieur de
MO COMPS MEmE,

n aviis plies mal aulle part, je
marchais différemnient of v
vayais ples clair. Méme les
muiscles de mes yenx s 'étaient
décantractés, Les couleurs des
feuilles étaient plus belles !
ELLE. Les mouvements que
vious aviez fails, ¢’¢ait une
sorte de prise de conscience
corporelle ?

T. 8. Oui, des monvements irés
detex, rés simples. mais trés
originanx awssi. Pendant une
hewre, nous aviens joné avec des
petites balles, les faizant rorler
SONS NS NGNS, SIS ROS pieds,

Thérése Bertheratl, kinésithérapeule: « Le comps @ 5es raisons ».

ELLE. Qui vous a fail découvrir
Celle = anti-gymnstigue = 7
T.B. Une fernme giee j'ai
renconlrde par hasard, Suze L.,
alors gue je cherchais mne
netisen dans Paris, On mavail
dir qu'elle élail professeir de
gvmirastigee of gielle ponveit
m aider dans mes recherches.
Elle w "o o "abord invilée o suivee
nn e sex conrs, Bt b, oe fut
Penchaniement. J'étais arrvée
enervée, crispeée. avee un mal de
tete terrille. An bowt o ‘une
henre, je snis repartie légere
conrnne wene bielle de savon, je

tant be long de nos jombes pour
vraintent sentir nofre coprs dans
tenl sen ensemble, Nows avions
aussi joud aver Ros pieds comine
les Béhés dans leur bercean !
nens les avions regardés, Liés.
refonmes, Nows avions essave,
fonit ent les tenant, o ‘allonger nos
jambes, Depuis, ceriains de mes
éléves monl dit © = Volre
traiferaent, ¢ €5 compre wne
renissance, = Je pense que o esi
ce qui doil étre, il fawt apprendre
d elécouveir son corps comme le
fait wn petit enfant. ai été
FHEE=RCIe 51 enthousiasmee par

Jean+Bernard Naudin,

celle découverte que j ai
CoRlinue a venir au cours de
Sueze L. et aprés quelgres mois,
Jai décidé de devenir
kinésithérapeute powr faire le
miéne travail geCelle.

« Nos laideurs
sont des
raideurs »

ELLE. Vous racontez que
I'enseignement de la
kinésithérapie vous a dégue...
Pourguaoi ?

T.B. A coté de Vexpérience qie
Jlavais vécue, je lal tronvé
desséché. On étudiait fe corps
mnscle par niuscle, o paros,
ais farmais dans fon ensemble.
Torngjenirs en pieces detacheées !
Méwe chose pour les
travitemenis. Fai retrouvé la
gymnastigiee que j'avais connwe
dans mon enfance. Quand un
malade arrivail pour une
rééducation du pied, on nallait
jarrmais aw-dessus de sa cheville,
alors guil aurait fallu examiner
towite sa colonne vertébrale.
déceler les raideurs, les
contraction s gui élatent
penl-étre responsables

de 'étal e son pied.

ELLE. La raideur, vous en
parlez beavcoup. Vous dites
dans votre livre : = Toules nos
laideurs sonl des raideurs. -
Qu'est-ce que cela veut dire ?
T.B. Ce n'est pas moi gui ai
dit. Mais Frangoise Méziéres, un
de vives mattres a penser (1) doni
Jai suivi les cours aprés mes
études de kinésithérapie, Elle dit
et bowite son expérience le lur a
corfirme) que beawcoup de
déformations des os, de
mraeveises aifitiedes, de dowlenirs
sont dues 4 um excés de force, de
tension de la musculatnre du
dos, de la nuguee anx pieds.

Ces mtscles = [irent = seer fes
vertébres el fond le dos rond., les
reins crenx, les jambes gui
Towrment, ete, Sa méthode de
rééducation consiste i faire
lacher prise g ces muscles.



Frangoize Méziéres altribne cet
excés de force. ce
raceourcissernent des muscles
du dos d ba station bipéde ; ma
propre expérience m'a appris

e il faut vair li les
conséquences de 'édication. De
miauveises habitndes prises
pendant Venfance, des
contraintes imposées parles
parents ef qu'on conlinue &
s'imposer teute la vie, des
rigidités affectives aussi, I m est
arFivé ine fois de solgner uné
wnére tréts raide physigrement ef
moralement of sa petite fille fqui
Fiaill aussi raide gqu'elle) 5'est
aszsouplie aussi, bien que
nayant pas suivi nes coters !

« Les
abdominaux,
quelle erreur ! »

ELLE. L'excés de graisse. la
cellulite, peuvent-ils £lre aussi
les conséquences de celle
raideur des muscles du dos 7
T.B. Souvent. Un ventre qin
poinle en avanl, par exemple, ce
nest jamais pne insuffisance des
abdominanx, mais an
FACCOUFCISIEEnt, Lne teRsion
des muscles lombaires aw nivean
des reins, lls poussent le venire
e awvant, Clest comme le devant
des cuisses. Mes dléves me

disent : = X'ai les cuisses trop
milles. = Clest e contraire, elles
ont les cuisses trop raides. A
arriére. 5il'on fait licher la
tension des muscles ischio-
jambiers derriére les cuisses, on
verra e guadriceps. devani. se
refaire towt seil,

ELLE. Dans vodre livre, vous
dites que les femmes veulent
loujours une gymnastique qui
les fortifie T

T.B. Oui, elles viernen! poiir
vaincre fewr mollesse, leur
Jaiblesse, Elles n acceplent pas
lix fariblesse. ni deans le caractére,
ni dans le ventre, Elles arrivent
parfois raides comme des bowts
de bois el. si on lenr fail faire des
monvenents dowx el

décontractes, elles sonl dégues.,
o cette passion pour les
abdominax, C'est comme le
sport ; les gens se précipitent sur
le spart comtme sur e panacde
a bevics evors iy, Mais goand
on a un corps de traviole, des
rétractions parloul, e sport pent
étre une catastrophe. Le vélo,
parexemple, I suffit de reparder
un eveliste de profil : le dos rond,
la mugure crease, le ventre
reliché. Il accentee sex raideurs
en pédalant. Ei combien de mes
éléves reviennen! de vacances
en me disant ; = Jai mal aux
reins, je ne comprends pas. | ai
nagé toul 'été, = Je n"ai ren
conitre le sport, mais il demande
nne préparation. I fawt d "abord
déceler ses points faibles (ou
plurdt trop forts) o les réduire,

trés révélatenr. On constate guil
¥ a parfois de veais vigducs sous
I nuque. la taille, les genonx.

« Nous sommes
tous beaux et
bien faits »

Une autre facon de premdree la
mesure de ses ratdenrs @ vours
virs laissez tomber en avenl
comnte wn pantin fen ayant soin
de owrmer vios SEROWT vers
Iextérieir) el vous voyez d guelle
distance vos mains sonf di sol.
30 cm, 20 cm ? Tous ces
mrouvements de prise de
conscience corporelle ef aussi

/f_-:'

Jusqu'on descendez-vous 7 Un test de vos raidenrs,

Cueand on o les museles déliés, le
sport, ¢ est merveilleux ef
hénéfigue.

ELLE. Mais celte découverte

de soi, cet apprentissage de son
corps, n'est-ce pas difficile ?
T_B. On apprend bien d lire
avanl d ‘aller & 'universite. Il
[ait apprendre & connailre son
corps. Pour cela, il y a des
ALOUVEERTS qNE ne Sont pas si
difficiles. Un des premiers
monvernents que je fais faire i@
nex eléves : se coucher par terre
of voir guels painis di corps sont
en cantact avee le sol, Clest défa

cenx gird aident a vaincre les
rafdenrs () en donne quelgues-
wris deris mon livre), je les
appelle des « préalables =, carils
préparent d mieux vivee ¢ esi-d-
dire d se Pouveir mieus, avec
des gestes plus harmonienx, plias
ajustés, a marcher mienx, & faire
du sport, i se sentir bien dans
o corps, o enmbellir aussi.
ELLE. Et la respiration, ¢'est
important aussi ?

T.B. Cest capital, et pew de gens
savent respirer. Le Doctenr
Ehrenfried, wne femme médecin
alfernande quim o beawcoup

appriz ef dont je pare aussi dans
v livre, disadt gue o plpant
des gens respirenl = corme le
proprictaice d un appartenent
de six pidces qui nhabiterail gue
sa cuisine =, Cest joli, non 7
Nevus respirons d | 'éoononiie,
ELLE. Commem bien respirer 7
T.B. Il faui d abord apprendre i
souffler. Inspirer. tout le monde
sait fe faire, On vous ploage ln
iete sons eaw. vous inspirez !
Maix sonffler. est nne auwire
affeire. Il faur & abord souffler i
fond puis latsser Uair entrer
doucement dans les powmons,
sans forcer, en dowcenr, Avee
nine hanne respiration, o vil
ntienx, on dort micix. on digére
nifenx, on ost plus calme.

ELLE. Vous dites dans votre
livre : « Nous semmes tous
beaux el bien faits, = N'est-ce
pas un peu oplimiste 7

T.B, C'est encore Frangoise
Méziéres qui disait cela, mais
<est trés veai. Elle voulait dire
e FrNS SOrHRReS Tois
perfectibles, el gie soif nolre
dge of guelles gite sorent nos
deéformations. Mises d part les
mindilations el les fractures, il n'y
a auciene déformation definitive.
Far ew souvenl Vaceasion de le
vérifier avec mes éléves.

« On peut
encore grandir
a 60 ans »

L exemple le plus frappant,

¢ est o genéral en retraile g,
aprés le traiternent. avart grandi.
I a constate avec ahurissemen!
aquil avait pris 3 centimétres. f
est mcvne alle chercher sa carie
' identité powr vérifier sa taille,
En fait, ¢ était nomal. Avend, il
se fenail perpétuellement au
grardevons, o mechoire en
Fair. Je Ueri tout simplement aideé
& allonger sa nivgne, Noiis
ponivions fous rous rapprocher
du type idéal que je décrs darns
g [ivre, ron pas d e
mrrrplroloeie donnde mais o wn
cqueilibre, o ‘wne symétre. Si
vl aves wne dpaiile plis hatle
epere anetre : d'abord, cela a

nne signification sur le plan
psychologigiee. Enswite, cela
el 3 arraneer.

Interview Marie Renaudin
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Une anti-gymnastique

Mowrements de prise d.
conscience corporelle,
puis mouvements pour
délier votre corps, c’est
lanti-gymnastique de
Thérése Bertherat. Elle
les appelle des « préala-
bles =, car ils préparent
d se senfir mieux,

donc d vivre micux.

Connaissez-vaus la forme
de vos jambes T La veaie
forme, celle gu'elles peuvens
avoir 7 En guelgies
secondes. vous pourrer
contempler vos vraies jambes, Il
vouis fereedra ensuwite des heures
de travail pour que vos muscles
s'allongent, pouir que vos
articulations se replacent dans
lewer axe et ponr que cette forme
devienne ce g elle n aurail
jamtais dii cesser d étre
natwrelle. Placez-vous debort,
Pieds joints, réunis du talon au
Bt du gros orteil. Appuyez
bien la base de tous les orterls
sur le sol, Puis. d'un mouvement
lent et soutenn, faites towmer
vos genowx vers | extéricur, sans
les plier. sans bouger les pieds,
Insistez. ne liche: pas le
termitoire conguis. Obsérver bign
d’ofr part votre mouvement
(voyez le = préalable » suivant),
Observes les fours qis
appardissent entre vos clisses,
entre vos jambes an-dessus des
chevilles. Observes comment la
vodite de vos pieds 5 arque (si
voues aver des pieds plais, voild
il n'en est plus question).
Observer vos hanches. la culotte
de cheval s efface. Toumez-vous
de prafil. Observer vos fesses f
Vs FeinS, volre venire,
Impossible de le sortir, el de se

tensr les fesses en arrére, en
travaillant ainsi les genowx. A

voiis deé conlinuer. maiilénant,

en recommengant ce mauvermeni
souventt, En vous brossant les
dents, en attendant antobus...

2 Pour réussir ce travail des
penowx. il est

indispensable de savoir, de sentir
ol se trouvent les arficelalions
de vos hanches. La beauté de
virs jemibees, la sanie of
équilibre de votre dos.
U'élasticité de vatre démarche en
dépendent. L'articulation de la
harche se trouve en arriére (sur
fa photo, elle se trouve sous les
doigis du manmeguin).

3 Allangez-vous a plat sur
te sol, bras le long du
corps. pawmes vers le ciel, les
pieds tombant comme ils
veilent. Fermez les vews, Quels
sont les poinis de contact de
volre corps avec le sol 7
Comment reposent vos falon 7
Vs mollers * Vos fesses ? Volre
dos, vos omoplates, ['une par
rapport o awlre, ef par rapport
d la colonne vertébrale 7 Vs
épaules ? Sentez-vous leur
distance par rapport au sol #
Valre téte 7 Sentez-vous son
poids, son point de comtact avec
le sol 7 Sover attentive i vos
midchoires. S0 elles sonl serrées.
essaves de les desserrer.

4 A plar dos. jambes
fMéchies. Glisser un biton
sows le sacrum. Ei laissez voire
dox descendre doucement vers le
sol. Imagine? que vatre nombril
s'enfonce dans la colonne
vertébrale, Soulevé par le bdton,
le puihis se dirige vers fe plafond.
La iaille esi posée au sol,

Soufflez en essayant de
descendre les eoles vers le
sacrum mais sans forcer,
Maintenant enleves le bitomn ef
observer comment le bas du dos
se pose surle sol.

5 A plat dos, jambes
fléchies. Placez vos mains
sur les articulations des
hanches. Laissez lomber vos
genowx vers [extérienr,
lenterment, puis ramenez-les en
élant attentive i votre colonne
vertébrale ai niveain des reins,
Ecartez, ramenez. Explorez vos
arficuletions avee vos mains.
Vinis sentirez la téte du fémur
qui rowle sous vos doigls,

L articilation se trouve en
arriere de cet o3 qui roule,

6 Metter-vous debout, les
pieds joints, les genonx
toutrnés vers lextérienr. Laissez-
vous descendre en avanl sans
faire d'effort pour toucher le sol,
en observant toul au long de
celte descente : muqiee, dos tdans
tonte sa longreir), jambes,
genoux (resteni-ils vers
V'extérienr ?), gros onteils
(restent-ils dans Uaxe du pied 7),
A quelle distance dir sol vos
meing 5 ‘arrétent-elles ?

7 Mainterani, prenez un
bdton et placez-le dans le
edos, [Vune main légére, caresser
valre épine dorsale des
omaplates au cocovx, vertébre
par vertébre, Comme un chat
cherchez la caresse ; arrondisser
'échine. Refaites le morvenent
6. Jusqu''odi descendez-vous 7

7 BIS. Reprene le bailon,
CAFESSEL @ NOMVEaU volre

colonne vertébrale, puis les
Jesses, Parriére des cuisses,
I'arriére des genowx, arriére des
jambes jusgu aux talons, Jamais
d rebrousse-poils. Répéier
plusieurs fois,

Pencher-vous en avanl d
nouwveait. Contne pour
HOTFE FEIRAEG NN, VOS Iains

devraient descendre plus bas que
la fois précédente.

Debout, les pieds joinis,
LEROIX [OUTES VErFs
["exiérieir. ailires volre genon
gawche conire volre poilrine.
Tenez-le fermement dans le crenx
du conde. Attention, la
jambe droite doit léchir un pen
pour que vous senliez le bas de
votre dos s 'arrondir. Reposer le
pied au sol. Pencher-vous i
nouvean. Obzerver la différence
cittre vos deus cdiés, Puis faites
la miéme chose dis cité drail,
« Préalable = précienx pour les
dos raides et doulowreux.

10 U'n probléme
d équilibre pewt rendre

difficile 'exercice précédent.
.Dﬂllﬁ CECas, mellez-vols
debout, les dewx pieds dans
I'axe, mais [égérement écantés,
Placez un béton sous os du
talon ¢ son extrémité, Flidchissez
tn pen les genounx. Essaye:

de sentir comment se répartit le
poids de voire corps. Puis
déplacez vos pieds
svmélrigieement sur le bidton afin
qui"il se fronve sous le milien de
la plante des preds. Habituez-
vons d ce nowvel équilibre el d la
réponse de vos pieds. Enfin
meires le Bdton sous vos oneils,
Poser ensuite les pieds au sol.
Savenrez cel instani.
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