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Les abdominaux
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LES OBLIQUES




Muscles spinaux

La stabilitéde la
colonne est assurée
spécialement par
celles des mucles
mutifidus et transverse L

La contraction produit un serrage de la
taille une compression des visceres
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INSPIRATION ‘ EXPIRATION
le diaphragme | le diaphragme

se contracte et s'aplatit se relache

Contraction légere a I'expiration
aide au diaphragme de remonter
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Nauli Kriya massage des organes digestifs



Muscles obliques

Inclinaison latérale

Flexion du tronc lors contraction Rotations- torsions
bilatérale en synergie avec grand droit




Grands Droits de I'abdomen

Symphyse putienne

Avec I'action des ischiojambiers évite
tendance a I'antéversion du bassin




Muscles abdominaux et respiration

s ortie de [air du fait de
I"Elasticité pulm orair e

entrée del'air par potn pagedu fait
de I'extensibilité pumonaire
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Les grands droits ont tendance a se raccourcir au quotidien

Anatomy of Sitting




Les mauvais abdominaux

SCHEMATISATION
DES POUSSEES ABDOMINALES

Rectocele
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COMMENT GERER LES PRESSIONS INTRAABDOMINALES

Les efforts en expirantdu bas vers le haut.

Commencer I'expiration par un mouvement de remonté active
du périnée gu’on maintiendra pendant I’effort.

Mainteniren permanence
I’étirement pour que
I’expiration puisse se faire, que
le ventre puisse rentrer sans
gue cela pousse les organes




Qu’est-ce que c’est le périnée?

L Lentheace Foundeson of Autrala oadxtom per Flarsdoom

Soutien des visceres
Participe a la continence urinaire et fecale
Fonction sexuelle



Des hyperpressions sur le perinée produisent son relachement

Prostate Qomlc

Hypertrophe Qe la prostate / HBP

Ménopause, prise de poids, sport intensif
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Lo deux pérntes
Pannée anteriewr - coulew Bleu
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N~ Musde transverse superficiel
du périnée

Muscle éivateur de Fanus

Sphincter externe de lanus

Trois plans musculaires :

Périnée superficiel cing muscles : le sphincter externe de l'anus,
le muscle transverse superficiel, le muscle ischio-caverneux,

le muscle bulbo-caverneux, le muscle constricteur de la vulve
Périnée moyen :muscle transverse profond et du sphincter
externe de |'uretre

Périnée profond constitué des muscles élévateurs de I'anus

—— ——————

| FIG. 8.1, Diaphragme pelvien chez la femme (vue supérieure)
l 1. niatus infrapubien
2. urétre
3. m. pubo-coccygien
4. vagin
s, pubo-vaginal
|' 6. rectum

7. m. ilio-coc

l

cygien

-3

15. arcade tendineuse du m. Slévateur de lanus
16. fascia du m. obturateur interne

17.
18. m. ischio-coccygien
19. m. piriforme
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CONTRACTION DANS UTKATASANA

OPTIONS

Utilisez une chaise pour
prendre une pause entre les
expirations ou maintenez la
posture sans vous 3sseoir.

OPTIONS

{} Ajoutez un bloc, dans sa plus
petite largeur, enftre les cuisses,
E— Juste en haut des genoux

Ajoutez un bloc, dans sa largeur

#.___../ maoyenne, entre les tibias




