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Introduction
Tu as peut-être déjà entendu cette phrase : « Après 30 ans, c’est
normal d’être raide ».
On la dit en rigolant, en haussant les épaules, comme si c’était
une fatalité. On parle « de l’âge », « du corps qui rouille », « du
dos qui rappelle qu’on n’a plus 20 ans ». Et à force de l’entendre,
tu finis presque par le croire.
Pourtant, si tu lis ces lignes, c’est que quelque chose te dérange.
Tu sens bien que ce n’est pas juste une question d’années au
compteur.
Tu remarques que : - Tu réfléchis à deux fois avant de
t’accroupir complètement. - Tu poses une main sur ta cuisse
pour t’aider à te relever d’une chaise. - Tu hésites avant
d’aller jouer par terre avec un enfant. - Tu sens une gêne
ou un blocage quand tu te penches en avant pour lacer tes
chaussures. - Tu te sens « raide » au réveil, même sans avoir
fait de sport intense la veille.
Tu ne cherches pas à faire le grand écart. Tu veux juste pouvoir
bouger sans avoir l’impression d’avoir un corps « fragile », «
limité » ou « capricieux ».
Ce livre est pour toi si tu veux redevenir souple, mais que l’idée
de faire du yoga, de tenir des postures interminables ou de te
tordre dans tous les sens ne t’attire pas du tout.
Ce livre est pour toi si tu veux des explications claires, du con-
cret, des exercices faisables dans une vraie vie d’adulte, pas
dans un planning parfait qui n’existe pas.
Je m’appelle Amandine, je travaille avec des corps d’adultes
depuis des années, et j’ai une conviction simple : si tu es de-
venu raide, ce n’est pas un défaut de volonté, ni un manque de
discipline, ni une punition de la vie. C’est surtout une question
d’information, d’habitudes et de signaux que ton corps envoie…
et que personne ne t’a appris à comprendre.
Et surtout, ce n’est pas irréversible.
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Ce livre ne parle pas de souplesse comme dans les maga-
zines

Quand on parle de souplesse, on voit tout de suite une image
très précise : quelqu’un en legging, sur un tapis, en train de
tenir une position spectaculaire. Un grand écart, une posture
de yoga parfaitement alignée, un buste collé aux cuisses.
Pendant longtemps, on a réduit la souplesse à ça : jusqu’où tu
peux aller, à froid ou à chaud, dans des postures qui, dans ta
journée normale, n’apparaissent jamais.
Le problème, c’est que cette vision ne correspond pas à la réal-
ité de ta vie.
Dans ta vie, tu n’as pas besoin de poser la tête sur ton genou.
Tu as besoin : - de tourner la tête pour regarder derrière toi
en voiture sans forcer, - de lever le bras pour attraper quelque
chose sur une étagère, - de te pencher pour ramasser quelque
chose au sol sans avoir une appréhension dans le bas du dos,
- de te mettre à genoux ou t’accroupir sans négocier mentale-
ment avec tes articulations.
Ce qui t’intéresse vraiment, ce n’est pas la souplesse « vitrine
». C’est la souplesse utile.
Celle qui te permet de bouger sans appréhension, sans te sentir
« coincé », sans avoir à réfléchir à chaque geste. Celle qui te
donne de la marge, de la sécurité, de la fluidité dans ce que tu
fais déjà.
Ce livre parle de cette souplesse-là.

Tu n’es pas devenu raide par paresse

On a tendance à relier directement raideur et manque de mou-
vement.
« Tu es raide parce que tu ne bouges pas assez. »
Tu as peut-être déjà entendu ça, ou même tu te le dis toi-même.
Dans la réalité, c’est plus subtil.
Je vois régulièrement des personnes qui font du sport plusieurs
fois par semaine, qui courent, qui font de la musculation, qui
suivent des cours collectifs… et qui se sentent pourtant raides,
limitées, parfois plus que des personnes sédentaires.
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À l’inverse, je vois des gens qui ne sont pas spécialement
sportifs, mais qui bougent souvent dans la journée, qui
marchent, portent des choses, se penchent, montent et descen-
dent des escaliers, et qui, malgré l’absence de « vrai sport »,
gardent une bonne aisance de mouvement.
Ce qui rend raide, ce n’est pas seulement le manque de mou-
vement. C’est surtout la répétition des mêmes positions, des
mêmes gestes, et l’absence d’exploration de tout ce que ton
corps pourrait faire.
Tu peux très bien être « actif » mais toujours dans les mêmes
angles, les mêmes amplitudes, les mêmes schémas.
Ton corps s’adapte alors à ce que tu lui demandes le plus sou-
vent… et abandonne progressivement ce que tu ne lui demandes
plus.
Ce livre ne va pas te culpabiliser sur ce que tu aurais dû faire
avant. Il va t’expliquer de manière simple comment réintro-
duire de la variété et du contrôle dans ton mouvement, à partir
de là où tu en es aujourd’hui, avec ton historique, ton âge, ton
temps, tes contraintes.

La souplesse, ce n’est pas tirer plus fort

Si tu as déjà essayé de « gagner en souplesse », tu as peut-être
suivi ce schéma :
Tu choisis un muscle ou une zone que tu trouves raide.
Tu tires dessus.
Tu tiens la position.
Ça tire, voire ça brûle un peu. Tu te dis que c’est « normal ».
Tu relâches.
Tu te sens un peu plus souple… quelques minutes.
Et le lendemain, tout est revenu comme avant. Parfois même
un peu plus raide.
Ce n’est pas un manque de courage ou de régularité. C’est juste
que la logique « je tire pour allonger » oublie un élément essen-
tiel : tu n’es pas un ensemble de câbles et d’élastiques à étirer.
Tu es un système vivant, géré par un chef d’orchestre silencieux
mais très présent : ton système nerveux.
Ton cerveau et ton système nerveux décident, en temps réel,
de ce qu’ils jugent « sûr » ou pas pour toi.
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Si ton cerveau estime qu’une amplitude de mouvement est
risquée, trop nouvelle, trop peu contrôlée, il va serrer les freins.
Tu vas ressentir ça comme une raideur, une tension, une limite.
Tu peux tirer plus fort, forcer un peu, lui arracher quelques de-
grés d’amplitude en plus… mais s’il n’est pas rassuré, il repren-
dra la main dès que tu relâcheras.
Ce livre ne te proposera donc pas de tirer plus fort, plus
longtemps, plus souvent.
Il va te montrer comment tu peux, par des mouvements précis,
contrôlés et adaptés, rassurer ton système nerveux, lui montrer
que tu es capable de bouger dans une amplitude plus grande,
sans danger, sans perte de contrôle.
Quand ton cerveau se sent en sécurité, il enlève naturellement
le frein. Tu deviens plus souple, mais surtout plus à l’aise et
plus confiant dans ton mouvement.

Ce que la majorité des approches oublient

La plupart des méthodes de souplesse se concentrent sur les
muscles et les étirements passifs.
Tu prends une position, tu te laisses « tomber » dedans, tu at-
tends, tu respires, tu espères que ça « relâche ».
Le problème, c’est que dans ta vie de tous les jours, tu ne
t’allonges pas sur un tapis pour être porté par la gravité. Tu
bouges debout, assis, en marche, en rotation, souvent avec une
charge (tes courses, un enfant, un sac, ton propre poids).
La souplesse dont tu as besoin n’est pas celle que tu peux at-
teindre en te laissant aller dans une position immobile. C’est
celle que tu peux contrôler, en mouvement, par toi-même.
C’est ce qu’on appelle la souplesse active.
Tu ne verras donc pas dans ce livre : - de positions tenues pen-
dant 3 minutes en attendant que « ça lâche », - de consignes
floues du type « cherche à ouvrir ton cœur » ou « aligne tes
énergies », - de gestes extrêmes que tu ne referas jamais en
dehors d’un tapis.
Tu verras au contraire : - des mouvements que tu peux relier
directement à ton quotidien (t’asseoir, te relever, tourner,
t’accroupir, porter), - des gestes que tu peux adapter facile-
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ment en fonction de ta forme du jour, - des explications claires
pour comprendre ce que tu fais et pourquoi tu le fais.

Si tu n’aimes pas le yoga, ce livre te laisse tranquille

Tu n’as pas besoin d’aimer le yoga, ni d’y adhérer, ni même d’y
comprendre quoi que ce soit pour progresser en souplesse.
Tu n’as pas besoin non plus d’aimer les ambiances « zen », les
phrases abstraites ou les explications qui mélangent anatomie
et spiritualité sans que tu saches très bien où est la frontière.
Je ne vais pas te parler de chakras ni de troisième œil.
Je vais te parler de hanches, d’épaules, de dos, de respiration,
de signaux de sécurité, d’habitudes de mouvement.
Attention : ce livre n’est pas « contre » le yoga. Il est très utile
pour certaines personnes et certaines envies. Mais si, pour toi,
yoga rime avec inconfort, ennui, ou impression de ne pas être «
fait pour ça », tu n’as pas à te forcer.
Il existe une autre voie pour redevenir souple. Plus simple, plus
directe, et plus proche de ta réalité.

Après 30 ans, ton corps change… mais pas comme on te
le raconte

On a tendance à résumer le passage des 30, 40, 50 ans à une
phrase : « C’est l’âge ».
Comme si tout se dégradait mécaniquement, sans nuance, dès
qu’on franchit une décennie.
En vérité, ton corps change, oui. Mais il reste capable
d’apprendre, de s’adapter, de progresser bien plus longtemps
qu’on ne le croit.
Ce qui change surtout, ce sont : - tes contraintes : plus de tra-
vail, plus de temps assis, plus de stress, plus de chargementale ;
- tes priorités : moins de temps consacré spontanément au jeu,
à l’exploration, au simple fait de bouger sans objectif précis ;
- tes signaux internes : tu es plus conscient de ta fatigue, de
tes douleurs, de ton niveau d’énergie, tu sens plus vite quand
quelque chose « coince ».
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Tu n’es pas un jeune adulte qui « récupère de tout » sans y
penser. Tu connais tes limites, tu as un historique (entorses,
opérations, douleurs répétées, accidents).
Ce livre en tient compte. Il s’adresse à un corps d’adulte, pas à
un corps « neuf ».
Je ne vais pas te demander de faire des acrobaties, ni de revenir
au corps que tu avais à 20 ans. L’idée, c’est de t’aider à constru-
ire un corps qui fonctionne bien pour ta vie actuelle, avec ce que
tu fais, ce que tu veux faire, et ce que tu ne veux plus subir.

Le vrai chef d’orchestre : ton système nerveux

Tu peux avoir les muscles les plus « longs » du monde, si ton
système nerveux n’est pas d’accord pour les laisser s’exprimer,
tu te sentiras raide.
Inversement, tu peux avoir une masse musculaire importante,
sans être spécialement « étiré », et pourtant te sentir fluide et
mobile, si ton cerveau est rassuré par tes capacités de mouve-
ment.
Ton système nerveux, c’est ton cerveau, ta moelle épinière, tes
nerfs. C’est lui qui reçoit les informations sur ta position, ta
tension, ta douleur, ton environnement. C’est lui qui décide en
permanence de ce qui est ok, de ce qui ne l’est pas, et de la
force qu’il va laisser passer dans tes muscles.
Quand tu t’approches d’une amplitude qui lui semble risquée, il
peut : - augmenter la tension musculaire pour te freiner, - en-
voyer une sensation de raideur, - déclencher une douleur avant
que tu n’ailles trop loin.
Ce n’est pas pour t’embêter. C’est pour te protéger.
Le problème, c’est que ses critères de sécurité ne sont pas tou-
jours à jour. Ils sont parfois basés sur d’anciennes blessures,
de vieux schémas de mouvement, ou simplement sur le fait que
tu ne bouges presque jamais dans certains angles.
Ce que ton système nerveux ne connaît pas bien, il le classe par
défaut dans la catégorie « à surveiller ».
Ce livre va t’aider à mettre à jour ces informations.
Pas par la force, pas par le dépassement de soi à tout prix,
mais par la répétition de mouvements ciblés, progressifs, dans
lesquels tu gardes le contrôle et l’attention.
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La souplesse active : ce qu’on ne t’a jamais vraiment ex-
pliqué

Tu as peut-être déjà entendu ce terme quelque part, « souplesse
active », sans qu’on te l’explique vraiment.
La souplesse active, c’est ta capacité à aller dans une amplitude
de mouvement par toi-même, avec tes propres muscles, et à y
rester en gardant le contrôle.
Par exemple, il y a une grande différence entre : - amener ta
jambe vers toi avec tes mains ou une sangle (étirement passif),
- lever ta jambe le plus haut possible en utilisant ta force (soup-
lesse active).
Dans le premier cas, tu t’en remets à une force extérieure (tes
mains, la gravité, un partenaire). Dans le second, c’est ton sys-
tème nerveux et ta musculature qui gèrent. C’est cette deux-
ième capacité qui compte le plus dans la vie de tous les jours.
Ce livre va te proposer des exercices qui travaillent surtout ta
souplesse active, dans des mouvements simples, courts, que tu
peux glisser dans ta journée.
Tu ne seras pas allongé par terre à tirer sur tes muscles pen-
dant des heures.
Tu bougeras, souvent à faible intensité, parfois avec un peu
d’effort, toujours dans des angles qui ont un sens pour tes artic-
ulations.

Ce que tu vas trouver concrètement dans ce livre

Ce livre n’est pas un catalogue de positions compliquées. C’est
un guide pratique pour comprendre ton corps, l’évaluer simple-
ment, et lui proposer des routines adaptées.
Tu vas y trouver : - des tests faciles à faire chez toi, sansmatériel
particulier, pour voir où tu en es réellement, zone par zone ; -
des explications claires sur ce que ces tests veulent dire, sans
jargon inutile ; - des lois simples pour progresser sans te blesser
ni t’épuiser ; - des routines courtes (quelques minutes) à faire le
matin, au bureau, le soir, ou quand tu as un peu de temps ; - des
focus sur les zones qui posent problème le plus souvent après 30
ans : hanches, dos, cage thoracique, épaules, chevilles, pieds
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; - des conseils pour adapter les mouvements à ton niveau, ton
âge, ton énergie du jour, tes douleurs éventuelles.
Tout est pensé pour que tu puisses ouvrir le livre, choisir un
point de départ qui te parle, et t’y mettre sans te demander
si tu le fais « comme il faut », sans t’obliger à réorganiser ta
semaine.

Ce livre n’est pas un programme de transformation ex-
press

Si tu cherches une promesse du type « devenez souple en 7 jours
», ce n’est pas le bon livre.
Ton corps n’est pas un objet à « optimiser » en un temps record.
C’est un système vivant qui s’adapte à ce que tu lui proposes,
dans le temps, avec des hauts et des bas.
Ce que je te propose, c’est autre chose : une nouvelle manière
d’aborder la souplesse.
Pas comme un défi spectaculaire, mais comme une compétence
de base, aussi importante que ta force, ton équilibre ou ton souf-
fle.
Tu vas voir que quelques minutes bien utilisées, répétées
régulièrement, peuvent avoir plus d’impact que de longues
séances éparses, prises sur ta motivation du moment.
Et tu vas surtout gagner quelque chose de précieux : une
meilleure lecture de ton corps.
Tu sauras repérer plus tôt ce qui se fige, ce qui compense, ce
qui fatigue. Tu auras des outils concrets pour réagir, ajuster,
relâcher la pression là où il faut.

Ce que tu peux attendre de ce parcours

Au fil des chapitres, si tu joues le jeu des tests et des routines,
tu pourras progressivement :

• Te sentir moins « rouillé » au réveil.
• Te pencher en avant sans appréhension.
• T’accroupir plus bas, plus facilement.
• Tourner la tête et le buste avec plus d’aisance.
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• Lever les bras sans sentir que tout tire dans le cou ou le
haut du dos.

• Marcher avec une sensation de jambes plus libres, de pieds
plus présents.

• Rester assis sans avoir l’impression de te transformer en
bloc.

Tu ne deviendras peut-être pas un contorsionniste, et ce n’est
pas l’objectif.
L’objectif, c’est que tu puisses te dire : « Mon corps répond »,
« Je comprends ce qui se passe », « Je sais quoi faire quand
quelque chose se bloque ».

Comment utiliser ce livre

Tu peux lire ce livre de deux manières.
La première, c’est de le parcourir dans l’ordre. Tu com-
menceras par comprendre pourquoi tu es devenu raide, ce qui
se passe vraiment dans ton corps après 30 ans, et le rôle de ton
système nerveux. Puis tu découvriras les tests, les grandes lois
du progrès, et les routines par zones. Enfin, tu verras comment
organiser tout ça dans un plan sur 4 semaines et comment
rester souple sans y passer des heures.
La seconde, c’est d’aller directement vers ce qui t’interpelle le
plus maintenant. Tu as l’impression d’avoir un dos verrouillé
? Tu peux commencer par les chapitres dédiés au dos et à la
cage thoracique. Tu te sens surtout lourd dans les hanches et
les jambes ? Tu peux démarrer par là.
Tu pourras ensuite revenir aux chapitres de compréhension
pour mieux saisir ce que tu observes.
Dans tous les cas, je t’invite à ne pas sauter les tests. Ils sont
simples, rapides, et ils vont te servir de repères. Ils t’éviteront
de te fier uniquement à des impressions floues du type « je crois
que ça va un peu mieux » ou « j’ai l’impression que je suis tou-
jours pareil ».
Tu verras noir sur blanc ce qui change, même si ce n’est pas
spectaculaire.
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Un mot avant de commencer

Tu n’as pas besoin d’être « sportif », « discipliné » ou « pas-
sionné de mouvement » pour profiter de ce livre.
Tu as juste besoin de curiosité et de quelques minutes de
disponibilités, de temps en temps.
Tu as le droit d’avoir laissé ton corps de côté pendant des an-
nées. Tu as le droit d’avoir pris de mauvaises habitudes postu-
rales. Tu as le droit d’avoir peur de te faire mal.
Tout ça fait partie du point de départ. Ce n’est pas un obstacle,
c’est une donnée.
À partir de là, on va avancer ensemble.
Avec des explications simples, des mouvements concrets, des
ajustements possibles.
Sans te demander d’y croire sur parole : tu auras suffisamment
d’outils pour tester par toi-même, sentir ce qui change, adapter
à ta réalité.
Tu n’es pas « trop vieux », ni « trop raide », ni « pas fait pour
ça ».
Tu as juste un corps d’adulte qui attend qu’on lui redonne
l’occasion de bouger intelligemment.
On commence.
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Chapitre 1 : Pourquoi tu es devenu raide
(et pourquoi ce n’est pas ta faute)
Tu n’es pas cassé. Tu n’es pas « vieux avant l’âge ».
Tu as simplement un corps qui a fait de son mieux pour
s’adapter à la vie que tu lui as donnée.
Si aujourd’hui tu as du mal à toucher tes pieds, à tourner la
tête pour regarder en arrière en voiture ou à t’accroupir pour
jouer avec un enfant, ce n’est pas un signe de faiblesse. C’est le
résultat logique de ton quotidien, de tes contraintes, de tes habi-
tudes… et de quelques idées fausses qu’on t’a répétées pendant
des années.
Dans ce chapitre, je veux que tu comprennes deux choses sim-
ples :
1. Tu n’es pas responsable d’être devenu raide.

2. Tu as beaucoup plus de marge de progression que tu ne le
crois.

Je vais te montrer comment la vie moderne, le stress, le travail,
le sport occasionnel (ou l’absence de sport) et même ta façon
de respirer ont peu à peu réduit ta souplesse. Sans drame, sans
jugement, juste en regardant la réalité en face.
Une fois que tu verras clairement d’où vient ta raideur, tu ar-
rêteras de te dire « je suis nul » ou « c’est foutu après 30 ans ».
Et ça, c’est déjà un énorme pas vers le changement.

1.1- La raideur qui s’installe sans qu’on s’en
rende compte
La plupart des gens ne se réveillent pas un matin en se disant :
« Tiens, je suis devenu raide ».
C’est plus subtil que ça.
Ça ressemble plutôt à ça :

• À 25 ans, tu peux encore t’asseoir par terre sans réfléchir,
t’agenouiller pour bricoler, courir pour attraper un bus
sans te demander si tes genoux vont suivre.
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• Vers 30–35 ans, tu commences à sentir que « ça tire » un
peu derrière les cuisses quand tu te penches, ou que ton
dos te rappelle à l’ordre après une journée de jardinage.

• À 40 ans et plus, tu évites instinctivement certaines posi-
tions : t’asseoir par terre, rester accroupi, porter lourd en
tournant le buste. Tu dis que « tu n’aimes pas ça », mais
en réalité ton corps te protège parce qu’il ne se sent plus
à l’aise dans ces mouvements.

La raideur, ce n’est pas juste le fait de ne pas réussir un grand
écart.
C’est quand ton corps commence à restreindre ton champ de
mouvement pour se sentir plus en sécurité.
Tu le vois dans de petites choses :

• Tu descends moins vite marcher les escaliers, surtout le
matin.

• Tu t’appuies sur ta cuisse pour te relever du sol ou du
canapé.

• Tu fais un détour pour éviter de t’accroupir ou de te
pencher.

• Tu réfléchis à deux fois avant d’accepter une activité un
peu physique « parce que tu n’as plus 20 ans ».

Et le plus important : la plupart du temps, tu t’habitues.
Tu te dis que c’est normal, que « c’est l’âge », que tout le monde
autour de toi est pareil.
Donc tu ne t’inquiètes pas vraiment… jusqu’au jour où un geste
banal fait mal, où tu te bloques le dos en ramassant un sac, ou où
tu réalises que tu n’arrives même plus à passer tes chaussettes
sans ruser.
Si tu te reconnais là-dedans, tu es au bon endroit.
Ce livre n’est pas fait pour des gymnastes. Il est fait pour des
gens normaux, qui ont une vie chargée, un travail, parfois des
enfants, des contraintes, et qui se rendent compte petit à petit
qu’ils se sentent trop vieux pour leur âge.
Et encore une fois : tu n’y es pour rien.
Tu as juste vécu comme on vit aujourd’hui.
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1.2- La vie moderne : parfaite pour ton cerveau,
moins pour ton corps
Je vais être directe : ta vie quotidienne est probablement pensée
pour ton confort immédiat, pas pour ta souplesse.
Regarde une journée typique :
Tu te lèves, tu t’assieds pour prendre ton petit-déjeuner, tu
t’assieds dans ta voiture ou dans les transports, tu t’assieds
à ton bureau, tu t’assieds pour déjeuner, tu te rassieds
pour l’après-midi, tu rentres, tu t’assieds pour dîner, puis tu
t’allonges ou tu te ré-affales sur un canapé.
Dans tout ça, ce qui change le plus, c’est l’écran que tu as de-
vant toi, l’endroit où tu t’assieds et la tasse que tu as dans la
main.
Ton corps, lui, fait presque la même chose toute la journée : il
reste plié, peu utilisé, dans une plage de mouvement très lim-
itée.
Et ton corps est extrêmement logique : il s’adapte à ce que tu
lui demandes le plus souvent.
Si tu passes 8 à 10 heures par jour assis, plusieurs années de
suite, ton corps comprend :
« Ok, ce que cette personne fait le plus, c’est rester dans cette
position. Je vais donc optimiser cette position-là. Les autres, on
verra plus tard. »
Optimiser, ça veut dire quoi ?

• Tes hanches se raidissent en position fléchie.

• L’arrière de tes cuisses se tend.

• Ton dos s’habitue à un certain angle de flexion.

• Ta cage thoracique se ferme un peu, tes épaules roulent
vers l’avant.

• Tes chevilles ne voient presque jamais une vraie flexion pro-
fonde.

Ce n’est pas une punition. Ce n’est pas un bug.
C’est une stratégie d’efficacité.
Ton corps ne garde pas en parfait état les mouvements qu’il
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n’utilise jamais. C’est trop coûteux en énergie et en entretien.
Il garde ce qui lui sert, et laisse se dégrader ce qui devient rare.
C’est comme une langue étrangère : si tu ne l’utilises pas pen-
dant dix ans, tu n’oublies pas tout, mais tu perds de la fluidité,
du vocabulaire, de l’aisance.
Pour tes articulations, c’est pareil : ce que tu ne pratiques plus
devient flou, approximatif, voire impossible.
Donc non, si tu es raide, ce n’est pas parce que tu as fait «
n’importe quoi ».
Tu as juste vécu une vie moderne classique.

1.3- Le rôle discret mais énorme du stress
Il y a un autre facteur dont on parle peu quand on parle de
souplesse : le stress.
Quand je parle de stress, je ne parle pas seulement des grosses
périodes de crise.
Je parle de tout ce qui, au quotidien, te garde un peu en tension
:

• La charge mentale.

• Les délais au travail.

• Le téléphone qui sonne, les mails qui s’accumulent.

• Les nuits trop courtes ou hachées.

• Les préoccupations familiales, financières, personnelles.
Ton système nerveux, lui, ne fait pas vraiment la différence en-
tre un stress « mental » et un stress « physique ». Il réagit
avec les mêmes outils : vigilance, tension musculaire accrue,
respiration plus rapide et plus haute, difficulté à relâcher com-
plètement.
Imagine une journée où tu es tendu, même sans t’en rendre
compte.
Ton corps se met en mode « prêt à réagir ». Muscles plus
toniques, moins de lâcher-prise, plus de contrôle automatique.
C’est utile pour faire face à des situations difficiles.
Le problème, c’est quand ce mode devient ton mode de base.
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Sur le long terme, ça donne quoi ?
• Tu dors, mais tu te réveilles sans être vraiment reposé.

• Tu as du mal à « lâcher prise » dans ton corps.

• Tu te surprends à serrer la mâchoire, les épaules, le ventre
sans raison.

• Tes mouvements se font plus « économiques », plus limités,
moins disponibles.

Le stress chronique agit comme un verrou silencieux sur ta
mobilité.
Pas en raccourcissant littéralement les muscles du jour au
lendemain, mais en mettant ton système nerveux en mode
prudence.
Un système nerveux tendu n’aime pas les grands mouvements,
les positions extrêmes ou inhabituelles.
Il préfère ce qui est connu, prévisible, contrôlé.
Résultat : tu te sens raide, parfois même sans vraie explication
musculaire.
C’est comme si ton corps disait : « On reste dans ce qu’on con-
naît, c’est plus sûr. »
Tu n’es pas faible, tu es protégé.
Un peu trop, parfois.
Nous reviendrons plus en détail sur le système nerveux dans un
autre chapitre, mais pour l’instant, retiens ceci :
Si tu as une vie stressante, même « juste dans la tête », cela
joue directement sur ta souplesse.
Et encore une fois, ce n’est pas ta faute. Tu fais juste ce que tu
peux dans ton contexte.

1.4- Les mythes sur la souplesse qui t’ont piégé
Tu as sans doute déjà entendu des phrases comme :

• « La souplesse, c’est génétique. »

• « Si tu n’as pas commencé jeune, c’est mort. »

27



• « Pour être souple, il faut se faire mal un peu. »

• « Il faut tenir chaque étirement au moins une minute. »

• « Le lendemain, si tu n’as pas mal, c’est que ça n’a pas
marché. »

On ne va pas tout démonter d’un coup, mais je veux poser une
base claire : ces phrases-là t’ont probablement ralenti, voire
complètement bloqué.
Pourquoi ? Parce qu’elles te donnent une vision très limitée et
très passive de la souplesse.
Si tu penses que :

• C’est génétique → tu te dis que ce n’est pas pour toi, donc
tu n’essaies même pas.

• Il fallait commencer enfant → tu te dis que tu as raté le
train.

• Il faut souffrir et tenir des positions inconfortables → tu
repousses le moment de t’en occuper.

• La seule référence, c’est le grand écart ou des postures
de yoga → tu te juges sans voir les progrès utiles de la vie
quotidienne.

La vérité, c’est que la plupart de ces idées viennent du monde
de la danse classique, de la gymnastique ou de certaines pra-
tiques sportives et artistiques qui demandent des amplitudes
extrêmes.
Toi, ce n’est pas ce que tu cherches.
Et ce livre non plus.
Tu n’as pas besoin de mettre ta tête sur tes genoux jambes
tendues.
Tu as besoin de pouvoir te pencher pour ramasser quelque
chose sans appréhension, faire une marche un peu longue sans
avoir mal au bas du dos, monter des escaliers sans serrer les
dents, t’agenouiller, t’accroupir, éventuellement faire du sport
sans avoir l’impression de te casser.
Ce que je te propose, ce n’est pas de devenir contorsionniste.
C’est de retrouver une souplesse utile, active, contrôlée.
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Et tu vas voir que pour ça, les principes ne sont pas les mêmes
que ceux qu’on t’a répétés pendant des années.
Bonne nouvelle : ils sont bien plus accessibles… surtout après
30 ans.

1.5- Quand le sport ne compense pas (ou empire
les choses)
Peut-être que tu te dis :
« Oui, mais moi je ne suis pas totalement sédentaire, je fais du
sport. Alors pourquoi je suis raide ? »
C’est une très bonne question.
Faire du sport, c’est précieux pour la santé générale, le moral,
le cœur, les muscles.
Mais tous les sports ne te rendent pas automatiquement plus
souple.
Certains peuvent même entretenir tes raideurs s’ils sont pra-
tiqués toujours de la même manière.
Par exemple :

• La course à pied travaille beaucoup les mêmes chaînes
musculaires dans une amplitude assez limitée, surtout si
tu cours toujours sur le même type de terrain, avec la
même allure.

• La musculation classique renforce très bien, mais si tu
fais toujours les mêmes mouvements, avec des amplitudes
courtes et contrôlées, sans mobilité autour, tu peux de-
venir très fort… mais dans un périmètre de mouvement
réduit.

• Les sports de raquette, de ballon ou de combat créent des
mouvements répétitifs, souvent asymétriques (toujours le
même bras, la même jambe, le même côté qui prend le plus
de charge).

Le problème, ce n’est pas le sport en lui-même, mais l’absence
de diversité de mouvement autour de ce sport.
Ton corps s’adapte à ce que tu lui demandes le plus :
si tu lui demandes de courir droit devant, il deviendra très bon
pour courir droit devant.
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Mais ce n’est pas pour autant qu’il sera à l’aise pour faire un
squat complet au sol, tourner le buste librement, ou lever les
bras au-dessus de la tête sans compensation.
Parfois, les sportifs occasionnels cumulent même le pire combo
pour la souplesse :

• Beaucoup de temps assis en journée.

• Un sport qui répète toujours les mêmes gestes dans une
amplitude limitée.

• Pas ou peu de travail de mobilité active.
Résultat : ils sont « en forme », mais se sentent raides, se
blessent sur des gestes simples ou se sentent coincés dans cer-
taines positions.
Si tu te reconnais là-dedans, sache que tu n’as pas mal fait.
Tu as juste mis ton énergie au mauvais endroit pour ton objectif
de souplesse.
Ce livre va t’aider à corriger ça sans te demander de passer ta
vie à t’étirer.

1.6- Les blessures, opérations et douleurs anci-
ennes qui laissent une empreinte
Autre élément qui joue énormément sur ta raideur actuelle :
tout ce que ton corps a déjà vécu.

• Une entorse à la cheville ado.

• Un lumbago à 35 ans.

• Une opération du genou.

• Une tendinite à l’épaule.

• Un torticolis qui revient régulièrement.
Chacune de ces expériences laisse une sorte de « trace » dans
ton système nerveux et dans ta manière de bouger.
Lorsqu’une zone a été douloureuse ou immobilisée, ton corps
apprend très vite :
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« Cette zone-là, c’est fragile. On va la protéger. »
Comment il protège ?

• En limitant la mobilité autour.

• En augmentant un peu la tension de base des muscles.

• En changeant un peu ta façon de bouger pour contourner
la zone sensible.

Par exemple, si tu t’es déjà bloqué le dos en te penchant, ton
corps peut décider que se pencher, c’est dangereux.
Sans que tu en aies conscience, il va te pousser à :

• Plier moins le dos et plus les hanches.

• Te raidir un peu avant chaque flexion.

• Contracter le bas du dos plus que nécessaire.
Au bout de quelques mois ou années, ces stratégies deviennent
ta nouvelle normalité.
Tu ne te rappelles même plus comment tu bougeais avant.
Le problème, c’est que ces protections, utiles au départ, finis-
sent par t’enfermer dans un champ de mouvement réduit.
Tu n’oses plus aller dans toute l’amplitude, ton système
nerveux se braque dès que tu t’approches d’un « ancien
territoire douloureux ».
La bonne nouvelle, c’est que ça se travaille.
Tu peux réapprendre à ton corps que certains mouvements sont
sûrs, reconstruire de la confiance, petit à petit, sans douleur.
Mais pour ça, il faut d’abord comprendre que ta raideur n’est
pas un défaut mécanique figé. C’est souvent une histoire de
protection.
Si tu as un historique de blessures ou d’opérations, ça ne te
condamne pas à rester raide.
Ça demande juste un peu plus de patience et de finesse dans
l’approche.
On en parlera plus en détail dans le chapitre sur « que faire si
tu as déjà mal quelque part ».
Pour l’instant, retiens que tes douleurs passées expliquent une
partie de tes raideurs actuelles. Tu n’as rien inventé, tu t’es
simplement adapté.
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1.7- Ce que ton corps a vraiment compris de
toutes ces années
Récapitulons ce que ton corps a observé pendant les 10, 20,
parfois 30 dernières années :

• Tu passes beaucoup de temps dans les mêmes positions.

• Tu utilises très peu certaines amplitudes (s’accroupir,
lever les bras haut, tourner les hanches, rouler la colonne).

• Tu es souvent sous tension mentale et/ou émotionnelle.

• Tu as peut-être connu quelques épisodes douloureux ou
blessures qui ont rendu certains mouvements suspects.

• Tu n’as pas forcément eu d’exemples clairs de ce qu’est
une souplesse « utile », juste des images extrêmes ou
sportives.

Face à ça, ton corps a fait ce qu’il sait faire de mieux :
il a choisi la sécurité et l’efficacité dans le cadre que tu lui as
proposé.
Concrètement, ça donne :

• Des muscles qui gardent un tonus de base un peu plus
élevé.

• Des articulations qui ne vont plus jusqu’au bout de ce
qu’elles pourraient faire.

• Un système nerveux qui freine certains mouvements avant
même qu’ils ne deviennent dangereux.

• Une sensation de raideur, de résistance, parfois de peur de
bouger dans certaines directions.

Tout ça, ce n’est pas une fatalité liée à ton âge.
C’est un état d’adaptation actuel.
Et ça, c’est une excellente nouvelle.
Parce que tout ce qui est le résultat d’une adaptation… peut
s’adapter dans l’autre sens.
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Pas en un jour, pas avec une baguette magique, mais avec les
bons signaux répétés.
Ce que ton corps comprend, c’est ce que tu lui montres
régulièrement.
Si tu lui montres, de façon progressive, variée et sécurisée, que
certains mouvements sont possibles, utiles et non dangereux,
il va rouvrir des portes.
Ce livre existe pour ça : te donner des outils simples, courts et
concrets pour envoyer ces nouveaux signaux à ton corps.

1.8- Tu n’as pas « perdu » ta souplesse, tu l’as
mise de côté
On parle souvent de « perte de souplesse » comme si quelque
chose s’était évaporé.
Dans la réalité, c’est rarement le cas.
Souvent, ta souplesse est toujours là en potentiel, mais :

• Ton système nerveux n’ose plus y aller aussi loin.

• Tes tissus n’ont plus l’habitude d’être sollicités dans toute
leur amplitude.

• Ton cerveau a mis ces mouvements dans une catégorie «
peu utiles / peut-être dangereux ».

Si tu observes des enfants qui jouent, tu remarqueras qu’ils
passent leur temps à explorer les amplitudes de leurs articu-
lations sans se poser de questions.
Ils se mettent à genoux, s’accroupissent, roulent, montent, de-
scendent, changent de position sans cesse.
Tu as eu cette capacité-là.
Tu ne l’as pas « perdue », tu l’as laissée s’enfouir sous des an-
nées de sédentarité relative, de positions répétitives, de stress
et de protections.
Et surtout, personne ne t’a appris comment l’entretenir.
On t’a peut-être dit de « faire des étirements » avant ou après
le sport, sans t’expliquer à quoi ça servait vraiment, comment
les faire en sécurité, comment les adapter à ton âge et à ta vie.
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On t’a peut-être même fait croire que la souplesse, c’était soit
un don, soit un mode de torture.
Dans ce livre, je vais te proposer autre chose :
une souplesse basée sur le contrôle, sur le mouvement actif, sur
des gestes que tu peux relier à ton quotidien.
Pas des postures exotiques, pas des séances d’une heure, pas
des positions dans lesquelles tu comptes les secondes en serrant
les dents.
Mais avant ça, il fallait éclaircir ce point essentiel :
Si tu es raide aujourd’hui, ce n’est pas que tu as échoué.
C’est que tu as vécu comme on vit dans notre époque.
Et tu as encore une énorme marge de manœuvre.

1.9- Pourquoi cette situation est réversible
(même après 30, 40 ou 50 ans)
Tu as peut-être cette petite voix qui te dit :
« Oui, tout ça, ok, mais à mon âge, est-ce que ça vaut encore le
coup ? »
La réponse est oui, clairement.
À partir de 30, 40, 50 ans, ton corps reste capable de changer.
Il ne change peut-être plus aussi vite qu’à 15 ans, mais il
s’adapte encore, tout au long de la vie.
Ce qui compte, ce n’est pas :

• ton âge exact,
mais :

• la qualité des signaux que tu envoies à ton corps,

• la régularité (un peu, souvent, plutôt que beaucoup,
rarement),

• la sécurité (ton système nerveux doit se sentir en confi-
ance),

• la pertinence pour ta vraie vie (des mouvements qui te ser-
vent).
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Si, pendant des années, tu as envoyé à ton corps les signaux «
on reste assis, on bouge peu, on est souvent sous tension », il
s’est adapté à ça.
Si, à partir de maintenant, tu lui envoies des signaux différents
:
« On bouge un peu plus, de manière variée, contrôlée, agréable,
sans douleur forte », il va aussi s’adapter.
Pas en une semaine, pas forcément de manière spectaculaire au
début, mais de façon réelle.
Tu peux parfaitement :

• retrouver plus d’aisance pour te pencher.

• gagner en amplitude dans les hanches et les épaules.

• diminuer cette sensation de corps « coincé ».

• te sentir moins fragile dans certains mouvements.
Ce que je veux que tu comprennes dès ce premier chapitre, c’est
que :

• Tu n’as pas besoin de rajeunir pour devenir plus souple.

• Tu n’as pas besoin de te transformer en yogi.

• Tu as juste besoin de donner à ton corps une autre histoire
à laquelle s’adapter.

Et cette histoire, on va la construire dans les chapitres qui suiv-
ent.

1.10- Ce que tu peux déjà changer en lisant ce
livre
À la fin de ce chapitre, tu n’as rien à faire de compliqué.
Mais tu peux déjà commencer par trois prises de conscience
simples.
D’abord, remarquer.
Observer ton quotidien sans te juger : combien de temps passes-
tu assis, dans quelles positions tu te sens gêné, quels gestes tu
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évites spontanément ?
Juste prendre conscience, sans te dire que tu es « nul ».
Ensuite, changer ton discours intérieur.
Remplacer « je suis raide, c’est foutu » par « mon corps s’est
adapté à ma vie, je peux lui proposer autre chose ».
Ça peut paraître anodin, mais ça change ta manière d’aborder
chaque exercice.
Enfin, accepter de repartir de la base.
Ce livre ne te demandera pas de forcer, ni de chercher des pos-
tures spectaculaires.
Il va t’inviter à reconstruire des mouvements simples, contrôlés,
que ton système nerveux peut accepter sans stress.
Dans le prochain chapitre, on va redéfinir ensemble ce que
j’appelle la souplesse : pas un concours de flexibilité, mais une
combinaison de contrôle, de sécurité et de mouvement.
Tu verras que cette nouvelle définition va te permettre de re-
garder ton corps autrement, et surtout de mesurer tes progrès
de façon beaucoup plus concrète que « est-ce que j’arrive à
toucher mes pieds ».
Pour l’instant, retiens ceci :
Tu es devenu raide parce que ton corps t’a protégé et s’est
adapté à ton mode de vie.
Ce n’est pas ta faute.
Et c’est précisément parce que c’est une adaptation que tu peux,
pas à pas, le faire évoluer dans une autre direction.

Chapitre 2 : Redéfinir la souplesse :
contrôle, sécurité, mouvement
2.2- La vision classique : amplitude maximale,
douleur “nécessaire”, passivité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Une nouvelle définition : la souplesse, c’est
ce que tu contrôles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.4- Le contrôle : ton vrai “muscle de souplesse”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- La sécurité : le vrai critère caché de ton
cerveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Le mouvement : ta meilleure “outil de sou-
plesse”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Souplesse passive vs souplesse active : deux
mondes différents
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Ce que cette nouvelle définition va changer
pour toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Comment on va travailler dans la suite du
livre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Votre corps après 30 ans :
ce qui change vraiment
3.2- Tesmuscles : moins d’élan, plus d’économie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Tes articulations : moins lubrifiées, plus
“économes”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.4- Ton cerveau : le vrai arbitre de ta souplesse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Le stress, l’anxiété et la charge mentale :
comment ça te rend raide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- La récupération : le paramètre que tu sous-
estimes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Pourquoi ce n’est pas “trop tard” pour de-
venir plus souple
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- La différence entre “vieillir” et “s’enraidir”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Ce que tu peux attendre concrètement de
ton corps entre 30 et 60 ans
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Résumé : ton corps n’est pas “cassé”, il
est adapté
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Le système nerveux, vrai
chef d’orchestre de votre souplesse
4.2- Muscles, cerveau, nerfs : qui fait quoi ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

38



4.3- La sécurité perçue : le vrai frein (ou ac-
célérateur) de ta souplesse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Comment ton corps décide de bloquer un
mouvement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Pourquoi forcer un étirement peut aggraver
le problème
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Ce que ton système nerveux aime : le con-
trôle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Le lien discret entre ton état de stress et ta
souplesse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Pourquoi la répétition douce vaut plus que
la performance ponctuelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Ce que tu peux déjà commencer à observer
sur toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Ce que tu peux retenir avant de passer à
la suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 5 : Souplesse active vs étire-
ments passifs : ce qu’on ne vous a ja-
mais expliqué
5.2- C’est quoi, exactement, un étirement passif
?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Et la souplesse active, alors, à quoi ça
ressemble ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Pourquoi ton corps se méfie des étirements
passifs intenses
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Ce que la souplesse active change pour ton
cerveau (et donc pour tes articulations)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Un test simple : passif vs actif sur la même
zone
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Pourquoi les adultes raides, sédentaires ou
sportifs occasionnels, gagnent plus avec l’actif
qu’avec le passif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- « Mais je me sens bien après un étirement
passif, c’est mauvais quand même ? »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.9- Comment la souplesse active te protège des
blessures
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Démystifier quelques idées reçues sur les
étirements
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Comment on va utiliser la souplesse active
dans la suite du livre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Ce qu’il faut retenir avant d’attaquer la
pratique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Les 5 grandes zones raides
du quotidien
6.2- Les hanches : la charnière de presque tous
tes gestes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Le dos : quand la colonne se met en mode
“protection”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- La cage thoracique : l’espace qui décide de
ta respiration… et de ta liberté de mouvement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.5- Les épaules : plus que la simple capacité à
lever les bras
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Les chevilles et les pieds : la base oubliée
de ta souplesse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Comment ces cinq zones se parlent entre
elles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Te repérer avant les tests : dans quelle zone
tu te reconnais le plus ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Faire le point : tests sim-
ples pour évaluer votre souplesse utile
7.2- Comment t’installer et quoi préparer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Comment noter et interpréter simplement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Test hanches : t’asseoir et te relever sans
les mains
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Test hanches au sol : te pencher vers
l’avant, jambes allongées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.6- Test dos : enrouler et dérouler la colonne
en sécurité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Test cage thoracique : rotation assise
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Test épaules : lever les bras au-dessus de la
tête contre un mur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Test chevilles : flexion en fente face au mur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- Test global : te relever du sol sans les
mains (version adaptée)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Assembler tes résultats : ta “carte” de dé-
part
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.12- Quand refaire ces tests (et à quoi t’at-
tendre)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Comprendre vos résultats :
lire votre corps comme une carte
8.2- Trois grands types de résultats : global,
asymétries, réactions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.3- Relire calmement tes tests : comment t’y
prendre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Quand « tout est raide » : comprendre le
profil global verrouillé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Quand tu as juste quelques zones qui coin-
cent : le profil « raide ciblé »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Quand un côté bouge bien et l’autre beau-
coup moins : les asymétries parlantes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Tes raideurs et ton quotidien : faire le lien
avec tes habitudes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Lire les liens entre raideurs et douleurs
récurrentes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Ce que dit ta respiration de ta souplesse (et
de ton système nerveux)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Quand ça tremble, quand ça chauffe : ce
que tes sensations racontent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.11- Les « zones muettes » : là où tu ne sens
presque rien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Lire ton corps comme une carte : assem-
bler les pièces
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.13- Ce que tes résultats ne disent pas (et ce
qu’ils ne décident pas pour toi)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.14- Comment utiliser tes résultats dans les
chapitres à venir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.15- Prendre une minute pour résumer ta «
carte du moment »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Les lois simples d’un pro-
grès durable
9.2- Loi n°1 : La progressivité – tu n’as rien à
prouver à ton ego
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Loi n°2 : La fréquence – un peu souvent vaut
mille fois mieux que beaucoup rarement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.4- Loi n°3 : La répétition intelligente – ton
corps a besoin de revoir ses “leçons”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Loi n°4 : La respiration – si tu bloques ton
souffle, ton corps bloque ton mouvement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Loi n°5 : L’absence de douleur forte – si ça
hurle, ton système nerveux freine tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Loi n°6 : La régularité tranquille – avancer
sans se juger
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Loi n°7 : La clarté – savoir ce que tu fais et
pourquoi tu le fais
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Loi n°8 : La patience mesurée – accepter les
petits progrès visibles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Comment ces lois vont t’accompagner
dans les prochains chapitres
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 10 : La respiration, clé cachée
de la liberté de mouvement
10.2- Comment ton corps utilise la respiration
pour gérer la tension
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Pourquoi tu respires probablement « en
mode raide » sans t’en rendre compte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Le lien direct entre ton souffle et ta sensa-
tion de raideur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Deux principes respiratoires simples pour
bouger plus librement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Exercice 1 : Redonner du mouvement à
ton diaphragme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Exercice 2 : Synchroniser ton souffle avec
un mouvement simple
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Exercice 3 : Apaiser les épaules avec la
respiration
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.9- Intégrer la respiration dans tes routines
sans t’y perdre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Relier respiration, sécurité et progres-
sion
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Les règles d’or pour
bouger sans forcer
11.2- L’amplitude : jusqu’où bouger sans dé-
passer la limite utile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Le rythme : ni lent comme un escargot, ni
rapide comme un geste réflexe
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Effort ou relâchement : comment doser
pour rester du bon côté
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- La qualité du mouvement : mieux vaut
moins loin mais plus précis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- La vitesse de progression : lent sur
plusieurs jours, pas dans la séance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.7- La douleur : faire la différence entre “ça
travaille” et “ça ne va pas”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- La respiration : ne pas bloquer, ne pas
forcer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Où mettre ton attention : là où ça bouge,
pas là où ça tire seulement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Combien de répétitions, combien de
temps : des fourchettes, pas des règles rigides
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Adapter en fonction de ta journée : tu
n’es pas une machine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.12- Comment savoir si tu bouges “comme il
faut”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.13- Résumé vivant des règles d’or
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Routine express du matin
: dérouiller le corps en 8 minutes
12.2- Comment utiliser cette routine (sans te
prendre la tête)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.3- La logique générale de la routine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- La routine en 8 minutes, pas à pas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Et si tu es très pressé : version 4 minutes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Comment savoir si tu fais “bien” la routine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Installer cette routine dans ta vraie vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Ce que cette routine prépare pour la suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Routine de bureau : rester
mobile même en étant assis
13.2- L’idée clé : bouger souvent, un peu, sans
que ça se voie trop
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Organiser ta journée assise sans te sentir
« à part »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Routine de bureau assise : mode d’emploi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.5- Exemple de routine complète sur une
journée de bureau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Adapter selon ton environnement : open
space, télétravail, bureau fermé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Que faire les jours où tu es épuisé ou
débordé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Comment savoir si ta routine de bureau
fonctionne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Intégrer cette routine dans la suite du
livre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Libérer les hanches :
retrouver de l’aisance pour marcher,
monter les escaliers et s’accroupir
14.2- Ce que doivent savoir faire tes hanches
pour t’aider au quotidien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Principes importants avant de bouger tes
hanches
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.4- Première étape : sentir où tu en es vrai-
ment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Réveiller les hanches en douceur : rota-
tion et contrôle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Mieux marcher grâce à la hanche : re-
donner de l’extension
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Monter les escaliers avec des hanches plus
fiables
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- S’accroupir sans avoir peur de tomber
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Faciliter les transitions assis-debout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Se rapprocher du sol sans appréhension
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.11- Combiner les mouvements : mini-
séquence hanches pour la vie de tous les jours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.12- Adapter les mouvements à ton niveau et
à tes sensations
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.13- Ce que tu peux observer dans les
prochaines semaines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 15 : Délier le dos : bouger sans
peur ni appréhension
15.2- Ce que ton dos peut vraiment faire (et
qu’on oublie souvent)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Douleur, raideur, appréhension : ce qui se
joue vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Ce que tu vas travailler concrètement dans
ce chapitre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Avant de commencer : tes repères de con-
fort
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Mobiliser la colonne sans la brutaliser :
les bases
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Libérer la respiration dans le dos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Travailler les rotations en douceur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.9- Faire participer les hanches pour alléger
le dos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.10- Séquence simple pour délier tout le dos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.11- Gérer la peur pendant les mouvements
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.12- Adapter ces mouvements à ton quotidien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.13- Quand tu as déjà mal au dos en lisant ces
lignes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.14- Ce que tu peux attendre après quelques
semaines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.15- Relier ce travail du dos au reste de ta sou-
plesse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.16- En résumé : un dos qui bouge, un dos qui
rassure
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 16 : Ouvrir la cage thoracique
et les épaules : respirer et bouger plus
librement
16.2- La cage thoracique : plus qu’une “boîte”,
un centre de mouvement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.3- Les épaules : un système, pas juste une
articulation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.4- Respiration, stress et haut du corps : le
triangle qui se nourrit tout seul
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.5- Principes simples avant de bouger ton
haut du corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.6- Préparer ton haut du corps : un scan
rapide et un test simple
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.7- Exercice 1 : “Dérouiller” doucement la
cage thoracique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.8- Exercice 2 : Redonner du mouvement à la
colonne thoracique (sans forcer sur le cou)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

55



16.9- Exercice 3 : Faire glisser les omoplates,
ces grandes oubliées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.10- Exercice 4 : Mobilité active de l’épaule
sans serrer la nuque
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.11- Exercice 5 : Ouvrir le haut du thorax sans
“poser pour la photo”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.12- Exercice 6 : Le “grand cercle contrôlé”
pour les épaules
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.13- Application concrète : s’habiller, porter,
attraper plus facilement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.14- Intégrer ces mouvements dans une mini-
routine simple
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.15- Que faire si tu as déjà mal aux épaules ou
au haut du dos ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.16- Refaire les tests : sentir la différence
dans ton corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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16.17- En résumé : un haut du corps plus
disponible pour ta vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 17 : Réveiller les chevilles et
les pieds : la base oubliée de votre sou-
plesse
17.2- Ce que des chevilles rigides changent dans
ta vie (sans que tu t’en rendes compte)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.3- Avant les exercices : prendre la mesure de
tes pieds et de tes chevilles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.4- Principe des exercices : réveiller, pas
forcer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.5- Exercice 1 : Mobiliser la cheville en
douceur, assis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.6- Exercice 2 : Reprogrammer la flexion de
cheville contre un mur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.7- Exercice 3 : Réveiller la plante du pied et
les orteils
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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17.8- Exercice 4 : Les chevilles en charge, ver-
sion facile (rocking avant-arrière)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.9- Exercice 5 : Mini accroupissements con-
trôlés, talons au sol
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.10- Une mini-routine « pieds et chevilles » en
moins de 8 minutes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.11- Comment savoir si tu progresses
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.12- Intégrer tes nouveaux pieds dans ta vie
de tous les jours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.13- Si tu as déjà mal aux pieds ou aux
chevilles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.14- Ce que tu peux attendre en travaillant
régulièrement tes pieds et chevilles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 18 : Combiner les zones : mini-
séances complètes de mobilité
18.2- Choisir en fonction du temps que tu as
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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18.3- Mini-séances “tout corps”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

18.4- Mini-séances bas du corps : hanches,
genoux, chevilles, pieds
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

18.5- Mini-séances haut du corps : cage tho-
racique, dos, épaules
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

18.6- Combiner les zones selon ta priorité du
moment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

18.7- Adapter selon ton énergie du jour
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

18.8- Comment savoir si ta mini-séance est
“bonne”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

18.9- Construire tes propres mini-séances
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

18.10- Ce que tu peux commencer à faire dès
demain
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 19 : Intégrer la souplesse dans
vos gestes quotidiens
19.2- Deux principes simples pour transformer
tes gestes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.3- Se pencher et ramasser : réapprendre un
geste que tu fais 20 fois par jour
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.4- S’asseoir, se relever : une opportunité à
chaque chaise
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.5- Cuisiner : transformer le plan de travail
en espace de mobilité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.6- Se laver les dents : un rendez-vous fixe
pour ta posture et tes hanches
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.7- Porter des sacs, des courses, un enfant :
faire travailler tout le corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.8- Tourner, regarder derrière soi : réhabituer
ta colonne à la rotation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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19.9- Téléphone, écran, messages : protéger ta
nuque et tes épaules
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.10- Intégrer les routines dans de “vrais” mo-
ments de ta journée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.11- Comment ne pas se mettre la pression (et
rester régulier)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

19.12- Ce que tu peux commencer à observer
dès maintenant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 20 : Adapter les routines à
votre niveau, votre âge et votre énergie
20.2- Adapter selon ton âge : ce qui change vrai-
ment (et ce qui ne change pas)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

20.3- Jouer sur trois curseurs : durée, ampli-
tude, appuis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

20.4- Trois niveaux pour une même routine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

20.5- Adapter selon ton énergie du jour : ton feu
tricolore
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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20.6- Que faire les jours de petite douleur ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

20.7- Adapter selon ton passé : blessures,
opérations, longues périodes d’inactivité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

20.8- Comment enrichir une routine si tu es déjà
à l’aise
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

20.9- Structurer ta semaine sans te compliquer
la vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

20.10- S’autoriser à ajuster en cours de séance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 21 : Que faire si tu as déjà mal
quelque part ?
21.2- Ce qu’il faut absolument vérifier avant de
continuer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.3- Bonne nouvelle : bouger reste possible (et
même utile)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.4- La règle des 3 questions avant chaque
mouvement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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21.5- La zone « feu orange » : quand la douleur
est là, mais gérable
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.6- Adapter un exercice quand ça coince : les
4 leviers simples
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.7- Quelques exemples concrets par zone
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.8- Quand c’est une douleur chronique qui
dure depuis longtemps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.9- Quand alléger, quand insister un peu,
quand s’arrêter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.10- L’importance de la respiration quand tu
as mal
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.11- Comment organiser tes séances si tu as
plusieurs zones douloureuses
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

21.12- Quand faire appel à un professionnel (et
lequel choisir)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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21.13- Ce que tu peux retenir avant de passer
aux routines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 22 : Construire votre plan sur
4 semaines
22.2- Organiser ta semaine type : un cadre sim-
ple et stable
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

22.3- Choisir tes priorités pour les 4 semaines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

22.4- Semaine 1 : mise en route en douceur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

22.5- Semaine 2 : consolider et commencer à
progresser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

22.6- Semaine 3 : élargir le champ de mouve-
ment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

22.7- Semaine 4 : consolider et préparer la suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

22.8- Adapter ton plan selon ton énergie et tes
imprévus
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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22.9- Gérer tes douleurs, gênes et signaux
d’alerte pendant le mois
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

22.10- Préparer l’après : comment prolonger
au-delà des 4 semaines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 23 : Rester souple sans y
passer des heures
23.2- Le minimum syndical : à quoi ressemble
un entretien réaliste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.3- Les micro-routines : ton assurance soup-
lesse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.4- Les rappels dans la journée : comment
bouger sans y penser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.5- Adapter la fréquence sans culpabiliser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.6- Quand tu n’as vraiment pas le temps : la
version 3 minutes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.7- T’appuyer sur tes routines existantes
plutôt que d’en inventer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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23.8- Garder tes mouvements préférés en pre-
mière ligne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.9- Quand tu as une phase de progrès… et
quand tu reviens en mode entretien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.10- T’appuyer sur de petits signaux au lieu
de la volonté
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.11- Ajuster aussi ton environnement (un
peu) pour t’aider
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.12- Gérer les pauses et les vacances sans
repartir de zéro
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.13- Accepter que “maintenir” est déjà un vrai
résultat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.14- En pratique : à quoi peut ressembler ton
entretien sur une semaine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

23.15- Faire le point sans se juger
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 24 : Revoir vos tests : mesurer
vos progrès autrement que par le grand
écart
24.2- Comment te préparer à refaire les tests
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.3- Refaire les tests : même gestes, nouveau
regard
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.4- Progrès dans les hanches : s’accroupir,
marcher, se relever
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.5- Progrès dans le dos : se pencher sans ap-
préhension
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.6- Progrès dans la cage thoracique et les
épaules : lever les bras, respirer, tourner
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.7- Progrès dans les chevilles et les pieds : la
base de ton équilibre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.8- Progrès dans la respiration : un test à part
entière
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.9- Comment repérer les progrès cachés
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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24.10- Pourquoi ton grand écart n’est pas un
bon thermomètre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.11- Quand les chiffres ne bougent pas (et que
tu progresses quand même)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.12- Mettre tes progrès en mots pour mieux
les ancrer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.13- Et si tu as l’impression de ne pas avoir
progressé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

24.14- Ce que tes nouveaux tests disent de la
suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 25 : Une nouvelle relation à
votre corps : souple, fiable, au service
de votre vie
25.2 - Ton corps n’est plus un juge, c’est un
partenaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

25.3 - Voir ta souplesse autrement que dans un
miroir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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25.4 - Souplesse au service de ta vie, pas au ser-
vice de ta to-do list
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

25.5 - Ne plus avoir peur de bouger : la vraie
liberté
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

25.6 - Accepter les hauts et les bas sans tout
remettre en question
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

25.7 - Une image plus simple de ton corps pour
les années qui viennent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

25.8 - Ce que tu peux décider aujourd’hui pour
la suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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