BIEN-ETRE Prévention

Rubrique coordonnée par Catherine George-Hoyau

La gymnastique
anti-arthrose

cence du cartilage et la pro-

duction d’ostéophytes (une
excroissance de tissu osseux qui
se développe a proximité des arti-
culations). “Quand ils sortent de leur
période inflammatoire, les patients
viennent pratiquer la méthode du
Dr Ehrenfried, appelée aussi gym-
nastique holistique. Ils en ont pris
connaissance soit par le bouche a
oreille, soit parce que leur kinési-
thérapeute le leur a conseillé, confie
Marie-Yvonne Marsy, kinésithé-
rapeute méziériste, ostéopathe
et praticienne de cette méthode.
Nous partons du principe que le
corps a une capacité a réintégrer le
bon schéma corporel si nous lui don-
nons les bonnes indications. .. L'arth-
rose déforme et nous essayons de
remettre les personnes dans leur axe.
Avec la méthode Ehrenfried, certains
patients oublient leur arthrose!”

I ‘arthrose, c’est la dégénéres-

=+ A chacun son ressenti

La méthode du Dr Lily Ehrenfried
est basée sur I'éveil de la sensibi-
lité proprioceptive (perception de
soi-méme), 1'apprentissage sen-
sori-moteur (qui releve de la sen-
sation) et la prise de conscience de
soi. A la fois préventive, éducative et
thérapeutique, elle s’appuie sur des
connaissances anatomiques, physio-
logiques, biomécaniques et sensori-
motrices. Elle propose un ensemble
de mouvements effectués dans des
conditions précises de vécu per-
sonnel et de comparaisons visant a
retrouver 1'équilibre naturel.

Elle postule que toute douleur
articulaire découle de différentes
contraintes acquises durant I’exis-
tence du sujet, en particulier 'en-
fance. Et que le corps posséde
mécaniquement une tendance

Ily a d’'abord le brouillon, l'essai,
puis vous étes dans l'exercice. Restez-y
Jusqua ce que vous vous sentiez bien

ou fatigué.
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Marie-Yvonne Marsy

ordonnatrice naturelle. La méthode
est orientée sur trois axes de travail:
la respiration spontanée, propre a
chacun, I'équilibre dans sa vertica-
lité et la détente active.

C’est avant tout un subtil travail de
prise de conscience de soi-méme a
partir de mouvements réalisés trés
lentement, parfois avec des aides
qui sont des ballons, des petites
balles, des coussins.

Les gestes sont décrits précisément
et oralement par le praticien, mais
jamais montrés “afin que la per-
sonne écoute et comprenne ce travail
de ressenti, avant de se glisser dans le
gestuel du mouvement proposé et de
I'adapter i ses propres possibilités ; il
sera donc différent de celui de son voi-
sin”, précise Marie-Yvonne Marsy.
Les éléves sont invités a devenir
de plus en plus attentifs a ce qui se
passe en eux.

Les personnes se réapproprient
leur corps et restaurent leur propre
équilibre. Le patient devient acteur.
“Cette individualisation du mou-
vement est fondamentale, puisque
c’est elle qui permet d'acquérir =




Hanches, dos,

i colonne vertébrale,
cou, épaules...
Les mouvements
qui font du bien.

" LILY EHRENFRIED,
- A LA RECHERCHE DE L'EQUILIBRE

La gymnastique holistique est une
? . i méthode de travail corporel née dans
P les années 1930 en Allemagne, en

{ rupture avec la gymnastique sportive.
{ Elsa Gindler (1885-1961) développe
E une approche originale, baptisée “Aller
vers 'ouverture”, basée sur la prise
de conscience des sensations par le mouvement et la
respiration. Celle-ci avait grandement contribué
a la guérir de la tuberculose. Son éléve, Lily Ehrenfried
(1896-1994), médecin et kinésithérapeute a Berlin,
met au point sa méthode visant a retrouver “l'équilibre
originel”. Elle publie en 1956 son livre fondateur
De l'éducation du corps a 'équilibre de esprit (réédité
en 1997, éd. Aubier). En 1984, afin de pérenniser la
démarche, Lily Ehrenfried attache son nom a une
discipline & part entiére sous une marque déposée: la
gymnastique holistique, ou méthode du Dr Ehrenfried.
Sous son impulsion, les praticiens qui l'appliquent
se regroupent au sein d’une structure nationale
et internationale, l'’Association des éléves

du Dr Ehrenfried (www.gym-dr-ehrenfried.fr).
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=» de maniére durable I'autonomie
souhaitable.” Le praticien est Ia pour
pallier les difficultés et encourager.

Soulager, prévenir

Un meilleur alignement, une har-
monisation du jeu entre les forces
de gravité et d'antigravité favorisent
un meilleur équilibre du corps et
une répartition plus égale du tra-
vail entre ses diverses composantes.
Il en résulte une augmentation de la
force, une diminution de la pression
et par conséquent moins d'usure. Le
toucher des mains “par des massages
doux, des pincés, des roulés, des étirés
de la peau peut soulager I'hypersensi-
bilité des tissus et réactiver Ia circula-
tion de zones sensibles. Une élongation
des muscles permet aussi de décompac-
ter les endroits crispés et douloureux.
Le corps sera a nowveau enclin a bou-
ger, le cercle vicieux douleur-inertie
se rompt et amene progressivement le
patient dans des possibilités de mou-
vements. Il s'agit ensuite d’installer
a demeure cette facon de faire, c’est-
a-dire de bouger en détente*.”
Contrairement a d’autres méthodes,
le travail Ehrenfried propose, mais
n’'impose pas. Avec cette gymnas-
tique, les personnes souffrant d'arth-
rose ont une amélioration de leur
vie au quotidien, une diminution
de la prise médicamenteuse, une
plus grande liberté dans la réalisa-
tion des activités de chaque jour et,
dongc, une qualité de vie meilleure.
*Claire Gillain, L'éducation somatique,
un atout majeur pour préserver, amélio-
rer ou retrouver la santé, éd. Regrou-
pement pour I'éducation somatique.

SRR

~> DETENTE, RESPIRATION, TONICITE :
LES 3 AXES DE LA METHODE.
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Prévoyez un ballon en mousse et une brique en bois, un
bottin ou un gros dictionnaire.

Décontracter la hanche

=> Montez sur le livre, restez de face et laissez une jambe
tomber en mettant le pied légérement en flexion.

Le poids de la jambe va décontracter tous les muscles qui
sont autour de l'articulation coxo-fémorale (elle permet
de joindre la cuisse au bassin) et qui sont douloureux.

=+ Balancez légérement et lentement la jambe

(La lenteur est une clé de la méthode).

~> Commencez par essayer, descendez de la brique,
puis ressentez le mouvement effectué.

| EXERCICEL

Un exercice bénéfique
non seulement pour tes
hanches, mais aussi pour
les problémes de bassin
et avec des effets

sur 'ensemble du dos.

Premier mouvement
-+ Allongez-vous sur le
coté avec, sous la téte,
une brique (sa densité et
sa stabilité permettent
de stimuler un contact
cranien de fagon précise
dans le but d’apprendre
a se décontracter au
niveau des points d'ap-
pui), ou un bottin (1).
Placer un ballon entre les
2 genoux remontés a la
hauteur des hanches.
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Les jambes et les cuisses
forment un angle droit.
= Alignez bien l'arriére
de la téte, le dos, le
sacrum. Gardez le poids
de la jambe du dessus
bien relaché, elle écrase
le ballon; dessinez avec
le genou des cercles
paralléles au sol. Sentez
le poids de la jambe.

=> Faites ce travail dans
un sens, prenez un
temps de repos, obser-
vez. Ressentez vos appuis
dans chaque partie de
votre corps, puis changez
le sens des cercles.

Second mouvement
=> Le positionnement a
angle droit est le méme
que celui du premier
exercice (on a juste
enlevé le ballon).

=* Sur une expiration,

Ftirer I'ensemble du dos

décollez le genou du
dessus en prenant appui
avec le pied sur le pied
du dessous (2). Et repo-
sez. Ne montez pas le
genou trés haut: le
bassin doit garder sa
position de départ.

=> Faites cet exercice
plusieurs fois (on ne
compte pas en gymnas-
tique holistique). Prenez
un temps de repos et, sur
Uinspiration, décollez le
pied et la jambe en lais-
sant le genou posé (3).
=> Reposez-vous sur le
dos et comparez vos
appuis. Faites le méme
travail de l'autre cété.
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Allonger la colonne vertébrale .

Comme la réflexolo-
gie le prouve, toute la
colonne vertébrale
est sous le pied.
Avant de commencer,
faites le test suivant:
penchez-vous en
avant pour voir
jusqu’oll vous pouvez
descendre.
->Debout, passez le
pied sur une petite
balle dure. Massez
'ensemble du pied,

du talon jusqu’aux
orteils en insistant
sur les points
douloureux.

-»Ne regardez pas
votre pied, mais
explorez toutes ses
zones.

= Pratiquez cet
exercice assez
longtemps, puis
faites le test: debout,
penchez-vous pour
aller toucher vos

t‘.-'

pieds, vous verrez
que, peut-étre, l'un
des bras est plus long
que l'autre (celui du
coté travaillé). Et
sentez: peut-étre
vous baissez-vous
plus facilement...

Décontracter le cou et la nuque

-» Debout, faites
des rotations

de nuque avant

de commencer
[exercice pour
ressentir son état.
->Levez le bras
droit vers le haut,
puis pliez-le et laissez
descendre la main
vers la nuque. Allez la
chercher, saisissez-la
a pleine main (utili-

/

sez les doigts et le
talon de la main),
pour décoller les
tissus, les muscles
des vertébres. Faites-
le sur toute la nuque
en déplacant votre
main de bas en haut
("Il ne faut pas étre
gentil, ce ne sont pas
des caresses.”).
=>Prenez tout votre
temps. Changez de
main afin de modifier
la prise.

- Saisissez de
nouveau la nuque a
pleine main et restez
ainsi en faisant des
signes “oui” et "non”,

Détendre I'épaule

-> Debout, pieds paralléles (il faut un écart d'un

pied entre eux). Le bras droit est a la verticale
et le gauche va aller prendre le poignet droit.
=» Déportez légérement le poids du corps
du c6té droit. Tout en tirant le bras, expirez

3 fois profondément. Le mouvement va

des pieds a la téte. Le bras gauche raccompagne

le droit, qui est passif.

-> Faites une fois, observez. Réalisez le méme

exercice de l'autre coté.
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trés légers.

=>Ce geste est
facile a pratiquer
dans la journée
lorsque vous sentez
les premiéres ten-
sions s'installer dans
votre nuque. Il aide &
prévenir des contrac-
tions plus lourdes.

“LE BUT EST DE

Que peut-on attendre de la méthode
Ehrenfried ?

Elle permet, au fil de I'existence, I'entretien
du corps sans surmenage articulaire, méme
a un age avancé. Elle rétablit une harmonie
dont un des signes évidents est la disparition
de la douleur ou tout au moins une gestion
intelligente de certaines algies chroniques, en
rapport avec I'arthrose. Elle peut aider toute
personne qui désire maintenir ou développer
son autonomie ou aux prises avec des dou-
leurs chronigues... Rien ne me fait plus plaisir
gue lorsque des personnes ont pu se sentir
mieux en refaisant les mouvements chez eux.
La respiration est importante, mais vous
n'apprenez pas a respirer...

Lorsgu’une personne arrive a son premier
cours, je lui dis: “Soyez 4 I'écoute de votre
respiration, sentez-la.” C'est fondamental, car
C'est I'expression de I'énergie vitale propre

a chacun. Diailleurs, un des signes de cette
détente respiratoire est le baillement et les
éidves baillent beaucoup! En cours, nous ne
travaillons pas la respiration haute et basse,
comme au yoga, notre but est de la fibérer

i etnon pas de la dompter: le principal moteur,

c'est le diaphragme et nous travaillons sur

les chaines musculaires des pieds 4 la téte. Les
mouvements vont libérer ces muscles respira-
toires. A la suite de chaque exercice, le patient
qui est a I'écoute de sa respiration peut sentir
qu'il acquiert une plus grande amplitude
costale d'un coté, par exemple. Nous disons et
répétons: “Ne bloquez pas votre souffle.”

La respiration est le reflet du moment.

La méthode Ehrenfried s'adresse a tous ?
Qui, sans exception, quels que soient 'dge

et la condition physique. Quand les personnes
arrivent au cours, nous faisons un bilan
morphologique et lorsque nous regardons
quelgu’un des pieds a la téte, nous avons une
idée de ce qu'il aura a travailler. S'il arrive avec
une douleur, nous allons axer le cours sur sa
problématigue; nous ne nous en occuperons
pas directement, mais nous agirons a distance

{ surune autre région: les pieds pour un

probleme cervical, les mains pour les épaules...
Nous pratiquons debout, allongé, sur le coté,

toujours a la recherche de fa globalité du corps.

suvez-noussur K 4

DEVENIR AUTONOME”
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