
Favoris – Thème du mois 05/2013: Relaxation

Relaxation: Tapoter et activer son corps

Grâce à cet exercice, tout le corps est activé au moyen de légers coups donnés avec le poing.

Commencer avec les bras et les épaules. Tapoter légèrement avec le poing. Avec la main droite, commencer par
tapoter l’épaule gauche puis descendre le long de la face interne du bras. Passer à la face externe du bras pour
remonter à l’épaule (3x). Idem de l’autre côté.

Respirer avec le ventre. Pour conclure, marteler le corps entier en respectant l’ordre suivant: bras, tête, dos,
fesses, face externe des jambes et des cuisses, orteils; remonter par la face interne des jambes (3x).

Variante

Tapoter seulement un côté du corps. Y a-t-il une différence entre les deux côtés?
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Fiche de poste: Tapoter et activer son corps (pdf)

Source: Gina Kienle, formatrice Sport des adultes Suisse esa
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Relaxation: Dérouler vertèbre par vertèbre

Au cours de cet exercice, la colonne vertébrale est mobilisée tout en douceur. Les effets sont
doubles: détente du dos et activation globale du corps.

Debout, genoux légèrement fléchis. Lever les bras latéralement pour les amener au-dessus de la tête tout en
inspirant. Passer les bras devant le buste et s’accroupir. Attendre un moment puis dérouler lentement la colonne
vertébrale.

Fiche de poste: Dérouler vertèbre par vertèbre (pdf)

Source: Gina Kienle, formatrice Sport des adultes Suisse esa
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Relaxation: Massage du visage

Cet exercice agit sur la musculature de la tête et du visage. L’action des doigts génère une
détente globale de la tête.

Frotter les paumes des mains l’une contre l’autre pour les chauffer. Poser les mains sur le visage et le masser
délicatement. Masser les tempes puis les muscles de la mâchoire.

Poser les doigts sur les tempes et le front et «se coiffer» vigoureusement plusieurs fois vers l’arrière en passant
par le sommet du crâne. Masser le cuir chevelu en effectuant de petits cercles comme chez le coiffeur.

A la fin, couvrir les yeux avec les mains pendant une à deux minutes et respirer lentement en profondeur.

Remarque: La mâchoire est souvent très crispée, même durant le sommeil. Plus de la moitié des liaisons
neurologiques entre le cerveau et le reste du corps passent par l’articulation de la mâchoire. Bâiller «à s’en
décrocher la mâchoire» et la masser ont un effet relaxant avéré.

Fiche de poste: Massage du visage (pdf)

Source: Gina Kienle, formatrice Sport des adultes Suisse esa
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Relaxation: Massage des oreilles

Les oreilles possèdent de nombreuses zones réflexes. Cet exercice les active doucement et
calme les tensions dans tout le corps.

Masser les oreilles du haut vers le bas. Malaxer l’intérieur du lobe avec le pouce, en partant du haut. Masser le
bord extérieur doucement. Pour finir, frotter le devant et l’arrière du lobe avec l’index et le majeur.

Fiche de poste: Massage des oreilles (pdf)

Source: Gina Kienle, formatrice Sport des adultes Suisse esa
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Relaxation: Tonifier les lombaires

Cet exercice tonifie les lombaires et détend le bas du dos. Le massage se fait d’abord avec les
poings fermés, puis avec les paumes des mains.

Masser les lombaires avec les poings fermés. Fléchir simultanément les genoux afin d’amortir les mouvements.
Poser ensuite les paumes des mains dans le creux du dos et détendre le bas du dos.

Fiche de poste: Tonifier les lombaires (pdf)

Source: Gina Kienle, formatrice Sport des adultes Suisse esa
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Relaxation: Activer les pieds

Tout le corps est activé au cours de cet exercice. Le mouvement débute au bout des pieds, puis
se propage dans l’ensemble de la jambe.

En équilibre sur une jambe, genou légèrement fléchi. Avec le pied libre, pointer vers l’avant alternativement le
talon et les orteils dans un mouvement dynamique (3x pour chaque partie du pied). La jambe est tendue
complètement. Combiner chaque mouvement avec une expiration vigoureuse.

A la fin, effectuer des rotations de chevilles, trois fois vers l’intérieur, trois fois vers l’extérieur. Détendre la jambe
et changer chaque trois mouvements. Se placer ensuite jambes parallèles, largeur de hanches, avec un bon
appui sur le sol. Effectuer de petits mouvements de ressort. Commencer avec les pieds, puis engager le bassin,
les bras et les mains. Le mouvement gagne tout le corps puis s’atténue peu à peu.

Fiche de poste: Activer les pieds (pdf)

Source: Gina Kienle, formatrice Sport des adultes Suisse esa
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Relaxation: Le ciel à bout portant

Cet exercice détend tout le corps, des pieds jusqu’à la tête. Il permet d’emmagasiner de nouvelles
énergies.

Debout, bien droit et en appui sur les deux jambes, bras le long du corps. Garder les yeux ouverts durant tout
l’exercice. Lever les bras latéralement pendant l’inspiration. La paume des mains est orientée vers le haut.
Croiser les doigts et tourner les paumes vers le haut. Respirer en profondeur et s’étirer encore plus vers le ciel en
regardant les mains jointes. Lors de l’expiration, abaisser le menton lentement vers la poitrine, descendre les
bras sur les côtés. Répétez le mouvement cinq fois.

Fiche de poste: Le ciel à bout portant (pdf)

Source: Gina Kienle, formatrice Sport des adultes Suisse esa
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