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Cours de
Stretching Postural®
accessible a tous

vements®

Des postures qui tonifient
et délient le corps

Une (re)structuration de toutes les
chaines musculaires du tronc, qui
reconstruit le corps central.
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Abdos sans risque®
Cours le geste anatomique®

Abdos et Périnée
en Mouvements

® Apprentissage progressif

® Variétés des mouvements

® Alternances et coordinations, des muscles,
de la respiration, des mouvements.

® Favorise la circulation sanguine
et lymphatique, tout un drainage du corps.

® Améliore et développe les capacités
respiratoires

® Une nouvelle conscience corporelle

® Permet un meilleur équilibre postural
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Périnée & Mouvement®
le geste anatomique®

Une progression
d’exercices qui sollicitent
les muscles du périnée
et construisent les
abdominaux en profondeur
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Marques déposées :www.stretching-postural.com
www.calais-germain.com

Nous avons besoin que
notre périnée sache
réagir et s'adapter,
souplement, facilement.
Nous avons besoin de
l'oublier mais qu'il soit
bien présent, comme un
allié de tous nos gestes
du quotidien.

Contact
corpsenharmonie@gmail.com
site : http://corpsenharmonie.fr

Enseignante formée a ces disciplines
Christine Froidevaux 06.87.47.65.65
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LE STRETCHING POSTURAL®

Nous vous proposons une méthode a base
d’étirements et de contractions musculaires.
Chaque exercice, progressivement et lentement
construit, vous fera découvrir votre musculature
profonde (posturale), prendre conscience a la fois
de vos souplesses ou de vos raideurs articulaires,
et apportera un mieux-étre de votre corps.

TouT CE QUE VOUS AIMERIEZ SAVOIR ...

» En quoi se différencie le Stretching Postural®
des autres techniques de stretching ?

C’est un véritable jeu de construction, toujours
controlé, ou I’étirement progressif et les contractions
musculaires aboutissent, en final, a un travail du corps
dans sa globalité.

Vous ne bougez pas, des moyens vous sont donnés
pour agir et évoluer dans le travail postural.

» Quels en sont les bienfaits ?

La construction d’un stretch va renforcer vos
muscles posturaux et agir sur votre attitude et votre
maintien. Vous apprendrez a connaitre et découvrir
vos propres tensions nerveuses et musculaires. Un
contréle respiratoire permanent vous permettra de
gérer au mieux votre état physique et mental.

» Vais-je me muscler ?

Le but essentiel n’est pas ici de développer sa
musculature, mais d’en prendre conscience et de sentir
son corps se contracter et se relacher a l'aide d’une
respiration appropriée.

» Ne risque-t-on pas de se faire mal, si 'on
souffre du dos ?

Controlant sans cesse votre effort, vous en
maitrisez 1’intensité. Aucune aide extérieure ne peut
vous faire dépasser vos propres limites.

» Je ne suis pas souple, vais-je pouvoir suivre ?

La souplesse est une notion toute relative.
Dans le Stretching Postural®, il n’y a pas d’amplitudes
particuliéres a atteindre. Vous ferez des progres par
rapport a vous-méme.

Les tensions musculaires seront régulées par les
stretchs toniques et les tensions psychiques par les
stretchs lourds
7 Quelle est la différence ?

Le stretch tonique est un travail postural,
progressif et actif. Vous agissez sur votre propre corps,
vous étes acteur.

Le stretch lourd est un relachement passif et
prolongé, avec la seule complicité de la pesanteur.
Vous acceptez cette situation, vous étes ici le
Spectateur.

» Je suis essoufflé ...

Une petite respiration, au rythme invariable et
personnel jalonne et fait progresser vos postures.

Apres chaque stretch, une grande respiration
permet la recharge en énergie tandis qu’une
respiration plus douce, laisse en fin de séance, le corps
en apprécier les bienfaits.

» Je fais beaucoup de sport. Que peut
m’apporter le Stretching Postural® ?

Par le jeu des étirements et des contractions
profondes, le sportif va mieux échauffer son muscle,
le préparant ainsi a faire face a des situations extrémes
pouvant entrainer élongations et autres accidents
musculo-tendineux.

Par la progression lente au cours des postures,
il prendra davantage conscience de son schéma corpo-
rel, et canalisera mieux son énergie améliorant ainsi
ses performances.

L'association Stretching Postural®  Enseignement Formation
Méthode (SP*EFM)est titulaire de la marque collective frangaise
Stretching  Postural™ sous le numéro d'enregistrement 1726703
et de la marque collective internationale sous le  numéro
d'enregistrement 662657.

Des postures simples et faciles, qualifiées de toniques
ou de lourdes agissent sur votre tonus musculaire et sur
votre détente a la fois physique et psychique.

Tout en étant collectifs, les cours ont une approche
strictement individuelle. Vous travaillez dans votre
propre registre et progressez par rapport a vous-méme.

La voix encourageante et stimulante du professeur
vous motive dans la mise en place des étapes successives
de la construction des postures, jalonnées par une
respiration spécifique a la méthode.




