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Rubrique coordannde par Catherine George-Hoyau

=> Ehrenfrie

La gymnastique
an tz arthrose

A8 P AT P e et

cence du cartilage et la pro-

duction d'ostéophites (une
gxcroissance de HssU osseux qui
se développe b proximité des arti=
culations). “Chiemd il sortent de lewr
périmie inflanmmatoeire, les patienis
vtennent prafiguer I méthode du
Dir Ehrenifried, appelée missi gym-
nastiquee holistigue, Il en ont pris
costraissance soif par le bouche &
oreflle, soil parce giee leur kindsi-
Hhidrapeite [e leer @ conseillé, confie
Mane-Yvonne Marsy, kinésithd-
rapeute méziériste, ostéopathe
et praticienne de cette méthode,
Mous parfons du principe qiee le
Corps @ wne oapcitd & rétntégrer le
bon schéma corporel f roes Hui don-
ot [e bosines indicelions. .. L'arth-
rode défornte el mous essawons de
resmeline les persormnes dians leur axe.
Aper i sndihode Elvenfried, certming
patieits oublimi leur arthrose!”

L'irr]'lm. c'est la dégénéres-

La méthode du Dr Ijl}- Ehrenfried
est baste sur 'éveil de L sensibi-
lité proprioceptive (perceplion de
soi-misme}, I"apprentissage sen-
sori-moteur [qui reléve de la sen-
sation) et la prise de conscence de
sol. A la fols préventive, éducative et
thérapeutique, elle s'appuie sur des
connaissanoes anatomigques, physio-
logigques, binmécaniques et sensor-
motrices. Elle propose un ensemble
de mouvements effectuds dans des
conditions précises de véou per-
aonnel o de aisons visant &
retroirver I'équilibre natured,

Elle postule que toute douleur
articulaire découle de différentes
contraintes acquises durant Pexis-
tence du sujet, en particulier I'en-
fance. Bt que e corps posséde

rnk.miq_uzmenl. ume tendance

Hyatﬁ:bord!ebrmnﬂnmm
puis vous éles dans l'exercice. Reslez-y
Mﬁmmmmmm
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Marie-Yoonne Marsy

ordonnatrice naturelle. La méthode
st orienbée sur (rois axes de travail ;
la respiration spontande, propre &
chacun, I'éguilibre dans s vertica-
lité et la détents active.

Sentir, percevoir, s'observer

|ty v_-qtaum boust e subtil travail de
pri=e de conscience de soi-méme i
partir de mouvements réalisés tnks
lentement, parfois aver des aides
qui sont des ballons, des petites
balles, des coussins.

Les gestes sont difcrits précedément
ot oralement par le praticien, mais
jamaks montrés “afin que lo per-
soRme deoiele et comprenne or frovl
de ressenli, aoal de se glisser davis [e
geshued du mowvement propose et de
Fadapter i ses propres possibilités ; i
serit dome diffénent de cefard de som vod-
sin”, pricise Marie-Yvonne Marsy,
Le élives somt mvités & devendr
de plus en plus attentifs & ce qui se
prsse £ ek,

Les personnes se rfapproprient
beur corps et restaurent leur propre
équilibre. Le patient devient acteur.
“Cetle individunlization du mon-
vement et fonrdementale, puisque
c'est elle qui permet d’acquedrir =




. Hanches, dog,
I

cou, épaules
Les Mouvements
qul font du bign,

| LILY EHRENFRIED, |
. LA RECHERCHE DE 1'Equ1Liape

La gymanastique hadiztique est une
méthode de travail Corpored née dans
les anndes 1830 e Allemagne, sn
MUpture avec [a pyrmnasti e sporthe,
Elsa Gindler (1885. 1961 ) développa
ure approche oviginale, baptisée “Aller
; Vers ['ouverture”, basie syr (a prise
i de conscience des ENEALONE par e mouvement etla
| respiration. Calle-ci aviit grandement contribgé

a |3 pudrir de |a tuberculose. San Eléve, Lily Ehrenfrigd
[TEQE-TBE#],:néde:m et ﬁinﬁsi:hémpeute-a Berlin,
i Mt au point sa méthade VISaNt & retrouver *I'dauilitirn
; originel™ Elig publie en 1956 son liyra fondater
D-en"tiu'm:atn'drnducijé.f'e'qni.'l'b.rrdef'espn't [réddite
&0 1997 &q Aubier). En 1984, afin de pérennisar la
démarche, Lily Ehrenfried Attache son nom & une
i discipline & part pritigre 0L Une margue déposss - 3
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colonne vertdbrals,
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= de mamire durable aulonomie
sourhoitable.” Le praticien est 1 pour
pallier les difficultés et encourager.

s révenir
Un meillewr ali une har-
monisation du jeuw entre les forces
de gravité et d'antigravisé favorisent
un meilleur équilibre du corps et
une répartition plus égale du fra-
vail entre s= diverses composantbes.
Ilmrﬁu]tcumaug,nﬁﬂlaﬁ:ndt‘h
fowce, une diminuteon de la pression
¢t par conséquent moans d ‘usure, Le
toucher des mains “par des messages
doux, des progds, des noulés, des Sinks
e I peau pewrt soulager 'Trypersensi-
bitite des tissus of réactiver [r circula-
Hon de zones serestbles. Une dongation
des muescles permnef girsd di décompic-
ter [es endroits crispés af doulonureux.
Le corps aera it mowveni enclin i bos-
ger, le cercle wickeux douleur-inertie
s¢ roumpl el amine progressivement e
patiert dans des possibililes de mow-
pements, 1 s'agit ensnite d'fnstaller
i demeure cette fagon de foire, cest-
i-dire de bouger en ditente®.”
Contrairement & d'autres miéthodes,
e travail Ehrenfried propose, mais
n'impose pas. Avec cetbe gymnas-
Hicpue, i personnes souffrant d"arth-
rose ont une amélioration de leur
vie au quotidien, une diminubion
de la prise médicamenteuse, wunge
plus grandie liberté dans la réalisa-
tiom des activibés de chague jour et,
dione, uni qualité de vie meilleuns.
*Clalre Gillain, L'édwenfion somotifue,
uird alout majeur pour préserver, amélio-
rer o relrourer [n sanie, éd, Regrou-
pument pour I'éducation somatique.

i;_ﬂ.._;.___“ﬁ-

=3 DETENTE, HESI’IH.THJEI TONICITE :
LES 3 AYES DE LA METHODE.
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Prévoyez un ballon en medsse et une brique én bols, un
Eottin ou un gros dictionnaire.

Décontracter la hanche

= Monter sur le livre, restez de face et laissez une jambe

tomber en mettant |e pied lapbramant en flexion,

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

« Balancez légérement et lentement la jambe

fla lenteur est une clé de la méthode).

- Commencez par essayer, descendez de La brigue,
puis ressentez le mouvement effectué.

| EXERCIE L

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

sur l'ensemble du dos.

Premier mouvement Il
-+ Allongez-vous surle  Les jambes et les cuisses
ebté avec, sous |a téte, farment un angle droit.

une brigue [sa densité et = Alignez bien Uarrikre

sa stabilité permettent do la téte, le dos, le
de stimuler un contact sacrum. Gardez |e poids
criinien de facon précise  de la jambe du dessus
dans l¢ but d'apprendre  bien reldché, elle écrase
& se décontracter au le ballon; dessinez avec
niveau des points d'ap- le pencu des cercles
pusd], o un battin (1). paralléles au sol. Sentez
Placer un ballon entre les  le poids de La jambe.
2 penoux remontés & La =i Faites ce travaill dans
hauteur des hanches. UN Sens, prenes un
temps de repas, obser-
f‘z ez Ressentez vos appuls
Fa dans chaque partie de
o, votne corps, puis changez

le sens des cercles.

Second mouvermnent

=# Le positionnament &

angle drolt est le méme

que celui du premier
exercice [on a juste

e enlevé le ballon).

Etirer l'ensemble du dos

diécollez le genou du
dessus en prenant appui
avec le pied sur lo phed
du dessous (2). Et repao-
set. e montez pas le
genou trés haut: le
bassin doit garder sa
position de ditpart.
= Faites cet exercice
plusieurs fols (on e
COMpLE pas en gymnas-
tigue holistique). Prenez
un temips de repos et, sur
Vinspiration, décollez le
pied et la jambe en lais-
sant le genou posé (3],
=+ Reposer-vous sur le
dos et comparez vos

. Faites le méme
travail de autre cité.

=4 Sur une expiration,

Suite page 100

B
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Allonger la colonne vertébrale .~

Comme la réflexclo- o tadon jusqu’aus
gin e prouve, toute ba  orteils en insistant
colonne vertibrale sur bes points

est sous le pled, dioulourneis.

Awant de commencer, = Me regardes pas
faites o test suivant:  wotre pied, mais

/
[
\

penched-wous en explorer toutes ses pids, vous verres
avant pour woir Zones, quee, peut-#tre, Fun
jusqu'od vous pouver = Pratiquer cet des bras est ples long
descendre. ENErCicE AESET quee |'autre {celui du
- Debout, passezle  longtemps, puss ctité travaillé), Et
phed sur une petite  faites le test: debout,  senter: peut-itre
balle dure, Massez penchez-vous pour wous baissez-vous
I'ensemble du pied, aller toucher ves plus facilement...

Décontracter le cou et |a nugue

{ dont un des sigres évidents et & dispaniteon
§ e I3 douleur ou fout do moind whi geslion

{ infelligenie de cerlaines algies chroniques, &n
i rapport avec Farthrose. Elle peut aider loute

=+ Debout, faites ez les doigts ot fe tris [dgers.
des rotations talon de la main), = o gosto ost
de negque avant pour décoller les facile &
de commencer tissus, les muscles dans [a journie
[exercice pour des vertiebres. Faites-  lorsque vous sentez
ressentic son dtat. le sur tourte laneque  les premides ten-
= Levez lo bras en déplacant votre sipns s'installer dans
dredt vers Le haut, main de bas enhaut  votre nuegue. Il aide &
puls pliez-le ot laisser {1 e faurt pus éive prévenir des contrac-
descendre la main gentil, come ot pas  tions plus lourdes
wers la nugue. Allez la des caresses.”]
chercher, saisissez-la = Frenez tout votre
4 pleine main (utili- de
. miain afin de modifier
la prise.
,i' =+ Salsizsez de
mouveau la nugue &

pleing main et restes
airsi en Faisant des
shgnes “oui” et “non’,

Détendre |'épaule

=+ Debout, pieds paralleles (il faut un écart d'un
pied entre eux). Le bras droit 251 3 |a verticale

ot b gauche va aller prendre ke poignet droit.

= Diporter légirement le poids du corps

du cbé droit. Tout en tirant b bras, expirez

3 fbis profondément. Le mouvement va

des pieds B La téte, Le bras gauche raccompagne
b droit, qui est passid,

=+ Faites une fois, observez. Réaliser la mirme
sxprcion de |'autre cite.

10D . Pleine Vie Septembre 2074

toujours 3 fa recherche de 1 globsiibé du corps. |3

“LE BUT EST DE
DEVENIR AUTOMOME™

Ettsithérpeute, oslénpathe, -
archiepie dhe gy holistigue i
Qwe peut-on attendre de la méthode
Ehreniried?

Elle permet, 2o fil de lexislence, Nentnedien
i CONps sans surmenage articulaing, méme
& un Age avancé. Elke rélablil une karmonie

personng qui désae maintenir ou déwdlopper
100 Aubohmie Ou BUE prises avec des dour
leurs chroniques._. Rien ne me ksl plug plaisic
que larsque des personnes onl pu 5 senlin
migus en redasant les mouvemests cher eus
La resplration est imporfante, mais vous
N'Apprener pas d respiner...

Liorugis'une PErSONNE anive 3 son premier
coers, i lui dis: “Soyer & Mécoufe de volve
respiration, senferda " Cest fondamental, car
£t Neapression de [énengie vitale progre

& chacur D'ailieurs, un des signes de celie
ditbente respiraloine pst b bl lement of bes
#lisves badlent beaucoup! En cours, nous ne
travsllons pie L3 resgeration haube et basse,
cOmme au yoqa. notre bot est de L liskrer

& non pas oo la dompher; e principal moteur,
C'esl be digphrageme et nous travaifions sur

kes chaines muscidaines des pleds 4l beée Les
micepiiments vont Bbérer ces musches respina-
fmires. A lg suibe de chague exercice, le patient
qui st & P'écoule 3¢ 5a respiration peut sendit
Uil aoquaert une phe grands ampitude
costale d'un cOiE, par exemple. Nous disons. el
répeitons: “Ne bioquer pas vafre soaifie”

Ly resgiraion et le rellel du moment.

La méthode Erenfried 5'adresse & tous ¥
[, 527 exceplion, quek gue solent [Ege

el la condilion physique. Quand les personnes
arvivent i couw's, nous farons un bilan
monphologique ef lorsqui nous regartons
quelga’un des pieds b [a 1ile, Aous avons me
idée de ce qu'il durd & ravailler, ' armive avec
une doleur, nous alkors aoer e cours sur sa
probiématique; nous ni SO N SCCUDETONS.
pas directement. mais nous agirons 3 distance |
s une aukre rEgEOn: RS pieds PO Un i
probilema cervical, s maiss pour led épaules_. |
Mous pratiguons debout, allongd, sur be o6,

.




