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(Etats-Unis), avait déja démontré que la pratique
du yoga bikram (un enchainement de postures
dans une salle chauffée a 40 °C) assouplissatt les
épaules et les lombaires.

Pratiqué régulidgrement, le yoga élimine le stress
a l'onigine de tensions et de douleurs dorsales
(épaules, cervicales...). « La respiration du yoga
est essentielle podr soulager le mal de dos,
explique Isabelle Morin-Larbey. A chaque ins-
piration, les poumons se gonflent, mobilisant
les muscles intercostaux et les cotes, insérées
sur les vertébres. Cette seule action libére les
disques intervertébraux et soulage les tensions
muscuiaires. » Autre avantage, la pratique du yoga
agit préventivernent en renforgant les muscles pro-

fonds du dos. lis assurent alors un meilleur main-
tien de la colonne vertébrale, limitant les risques
de lombalgie, de cervicalgie et de dorsalgie.

COMMENT S'Y METTRE ?

Méme si certaines postures sont éventuellement
contre-indiquées (en cas de hernie discale, glau-
come, asthme, troubles cardiagues...), tout le
monde peut s'inscrire & un cours de hatha-yoga.
Lideal est de trouver un enseignant diplémeé
auprés d'une fédération de yoga (FNEY, Fédeé-
ration frangaise de hatha-yoga...). Les séances
sont collectives et durent de 1 heure &8 1Th30 au
rythme de 1 cours par semaine. Mais plus on
pratique, plus le yoga agit en profondeur.

La methode Feldenkrais,
pour gagner en mobilité

et répétitifs gui peuvent étre source d'irritation,
d'usure ou de douleurs, cette méthode permet
d'étre plus attentif 8 son mouvement et & son
ressenti pour gagner en confort de vie, en mobilité
et en autonormie », précise Christine Barrat, direc-
trice de ['Institut de formation Feldenkrais (Ifeld).

QUELS BIENFAITS ?

Cette méthode soulagerait les douleurs dor
sales (lombalgie et cenvicalgie), selon 2 études
menées en 2014 et en 2015 par des chercheurs
de I'université Edith-Cowan (Australie) et de celle
d’'Umead (Suéde). En 2016, des chercheurs italiens
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""" En France, plus de ont trouvé que son efficacité sur les douleurs

el ol IR y lombaires chroniques serait identique & calle des
de conscience. soins dispensés par I'Ecole du dos. En 2015,

Développée au cours des années 1950 par
I'ingénieur physicien Moshe Feidenkrais, en
apparence comme une “gymnastique douce’
cette méthode repose sur I'attention portée au
mouvemeant, sans effort ni contrainte.

LE PRINCIPE

Elle s'appuie sur la prise de conscience par le
mouvement et |'intégration fonctionnelle. « En
apprenant a remarquer les gestes automnatiques

une méta-étude effectuée par des scientifiques
de l'université d’Adelaide (Australie) a conclu
a I'amélioration globale de I'équilibre chez les
personnes dgées. Aujourd'hui, sportifs et artistes
professionnels s'y adonnent. De nombreuses
personnes viennent aussi soulager un mal de
dos chronique aprés avoir épuisé les recours
de la médecine classique (anti-inflammatoires,
infiltrations...). « La méthode Feldenkrais permet
te se remettre en mowement en douceur par
un rééquilibrage de la distribution articulaire et
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musculairs, explique Christine Barrat. La douleur
et la peur de la déclencher — par exemnple en se
baissant — limitent le champ d'activité, avec des
conséquences importantes sur le mode de vie et
le psychisme. Or, a l'issue des séances, les gens
reprennent confiance en eux et en leurs capacités.
Beaucoup recommencent a jardiner, & marcher ou
a danser, un signe de mieux-étre. »

COMMENT S'Y METTRE ?

On compte plus de 500 praticiens en France. La
plupart ont ét& formés dans I'une des 3 écoles
frangaises (privées) d'apprentissage de la mé-

thode. Le tarif des cours est de 10 & 15 € pour
une séance collective de 1 heure, etde 305 70 €
pour des séances individuelles de 45 minutes a
1 heure. |l existe des stages de ¥ ou 1 journée.
« Dans un cours collectif, le praticien guide le
groupe en décrivant les mouvemnents a effectuer,
propose des variations, des questionnements,
qu'il affine en fonction de ce qu'il observe, com-
mente Christine Barrat. Dans les séances indivi-
duelles, I'enseignant guide la personne habillée
par le toucher, lui permettant de sentir ses possi-
bilités de mouvement et d'sjustement, en com-
mengant a distance de la zone inconfortable. »

La meditation, pour minimiser
la douleur et réduire le stress

La méditation de pleine conscience (ou MBSR,
pour réduction du stress basée sur |'attention,
mindfulness) est une méditation laique inspirée
des techniques de méditation bouddhistes.

LE PRINCIPE

En méditation, I'idée n'est pas d'essayer de
chasser ses pensées, mais de lacher prise sans
chercher a faire le vide. « Méditer, ce n'est pas
forcément se relaxer ou cesser de penser, mais
observer ce qui se passe en soi (respiration,
sensation corporelle...) et autour de soi (sons,
odeurs...) & l'instant présent », explique Corinne
Isnard Bagnis, néphrologue.

QUELS BIENFAITS ?

Eliminer le stress et I'anxiété, renforcer son
systeme immunitaire ou améliorer la qualité
de son sommeil, les bienfaits reconnus sont
nombreux. Quant aux lombalgies ou cervicalgies
chroniques, une étude publiée en 2016 dans la
revue medicale The Journal of the American
Medical Association a comparé ses effets sur
2 groupes de personnes, I'un soigné avec des
meédicaments antidouleur, I'autre suivant des
seances de méditation MBSR. Les résultats ont
révélé que le groupe des méditants constatait
une amelioration de 51 % de leur douleur et de
leur mobilité, contre 27 % pour I'autre groupe.

Pourquoi ? En se concentrant sur d’autres res-
sentis que la douleur, celle-ci prend moins
d'importance, et les émotions négatives, comme
le stress ou I'anxiété, qui I'entretiennent et
I'aggravent, disparaissent aussi.

COMMENT S’Y METTRE ?

L’Association pour le développement de la
mindfulness (ADM) propose dans chaque région
des séances guidées par un instructeur formé
a cette technique. Celles—ci s'adressent & tous,

Lattention pontée ! .

& l'instant présent * =

est au coeur de ¥

cette technique.
i
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