Les Sept principes de l'alignement
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Ces principes aident à créer la position biomécanique optimale durant les mouvements, exercices et activités de tous les jours. Ceux-ci améliorent la sécurité en même temps qu’ils vous habituent à une utilisation fonctionnelle dans votre vie de tous les jours.

Base et tension dynamique
Nous établissons une base ferme dans les pieds (triangle) et les mains (étoile) et « empilons » nos articulations pour un support maximum et nous contractons nos muscles pour être plus stables pendant les exercices.

Stabilité du centre (tronc)
Nous utilisons les muscles du tronc (par exemple; abdominaux transverses, érecteurs du rachis, etc) pour créer la stabilité du centre avant de bouger. Un centre fort est impératif pour un excellent support postural. Un centre faible contribue à une mauvaise posture et à des maux dans le bas du dos.
Alignement de la colonne vertébrale
La colonne vertébrale est soutenue par la stabilité du centre (tronc) dans tous les exercices et la tête suit le mouvement de la colonne. En entrant dans des torsions, flexions ou extensions, nous commençons avec une colonne en position neutre.

Genoux ramollis et alignés
Dans tous les exercices les genoux restent alignés avec la cheville directement au-dessus des orteils. Généralement quand les genoux sont pliés, ils resteront également alignés avec les hanches. Pour empêcher l'hyper extension, nous maintenons une micro-flexion dans les genoux en tout temps. La protection du bas du dos est la clé pour maintenir un alignement postural adéquat.
Épaules détendue en arrière et vers le bas
Les épaules sont naturellement ramenées vers l’arrière et vers le bas pour aider à réduire les tensions dans le cou et les épaules. Ceci est un remède immédiat pour corriger une mauvaise posture. Pour empêcher l'hyper extension des coudes, nous maintenons une micro-flexion dans ceux-ci en tout temps.
Plier à partir des hanches.
Lors des flexions avant (debout ou assis), à l’aller et au retour, nous plions à partir des hanches (image de charnière), en maintenant une micro-flexion au niveau des genoux et la tête dans le prolongement de la colonne.
Raccourcissement du levier
[image: image2.jpg]


Lors de flexions et extensions de la colonne, nous gardons les bras sur les côtés du corps pour éviter de trop forcer les muscles sacro-lombaires. À se rappeler : plus les coudes sont proches de la taille, plus l’exercice sera doux pour le bas du dos.
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