AMPLITIA — FLEXIBILITY INSTRUCTOR

Module 3 — Dos, épaules & Backbend

Amplitia
‘ by Elodie Padovani-Mas - Formation Professionnelle en Souplesse et Mobilité

Pourquoi le backbend est-il un mouvement global plutdt qu'une simple cambrure

O-l Comprendre le backlbend

p

A L'ISSUE DE CE CHAPITRE, VOUS SEREZ CAPABLE DE
e Définir le backbend comme une extension active et répartie.
e Expliquer pourquoi le bas du dos compense quand une autre zone est limitée.

e |dentifier les trois bases d'un bon backbend et les sensations & rechercher.

Vue globale du backbend avec repéres de la colonne, des épaules, de la cage thoracique et des
hanches.
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OBJECTIF PEDAGOGIQUE

Ce module donne aux éleves des reperes visuels concrets pour comprendre ou se produit le
mouvement, quels muscles créent la posture et comment reconnaitre une compensation.

Comment lire ce module

Observer une structure puis la relier immeédiatement au mouvement

Chaque chapitre associe trois niveaux de lecture : une planche anatomique, une explication
fonctionnelle et une application au backbend. Les schémas sont volontairement simpilifiés : ils servent
a orienter I'observation et ne remplacent pas une planche anatomique médicale détaillée.

A la fin du module les éléves pourront

* Repérer les régions cervicale, thoracique et lombaire sur leur propre corps.

* Nommer les principaux muscles superficiels et profonds du dos.

e Comprendre comment 'omoplate, la clavicule et 'hnumérus cooperent.

e Expliquer le réle de la coiffe des rotateurs, du dentelé antérieur et des trapezes.

e Observer I'ouverture de la cage thoracique, la répartition de I'extension et les compensations.
e Choisir des exercices préparatoires adaptés au besoin observé.

Principe central

A RETENIR Un backbend efficace est une extension active et répartie. La
profondeur est secondaire : les appuis, les épaules, la cage thoracique, la
colonne et les hanches doivent coopérer.

REPERE QUESTION A POSER

Structure Quelle articulation ou quel
muscle observe-t-on ?

Fonction Quel mouvement produit-il
ou contréle-t-il ?

Application Que change-t-il dans le
backbend ?

Sécurité La sensation reste-t-elle
diffuse, contrélée et
réversible ?

Répartir plutét que forcer

Pourquoi le bas du dos compense et comment changer de logique

Le backbend est une extension de la colonne vers 'arriere, mais le réduire & « plier le dos » serait une
erreur. C'est un mouvement global : la colonne (et surtout la zone thoracique), les épaules et les
hanches doivent se partager le travail. Pourtant, la plupart des pratiquants font la méme erreur : ils
mettent presque tout le mouvement dans le bas du dos. Sur le moment, cela donne l'impression
d'aller plus loin ; en réalité, le mouvement n'est pas réparti.
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Représentation simplifiée du mouvement

Planche A — Courbe en « C » (extension réportie) et cassure en « L » (extension concentrée dans les
lombaires).

Pourquoi le bas du dos compense

Le corps cherche toujours la solution la plus facile et la plus rapide : il ne cherche pas le mouvement «

parfait », mais le mouvement possible avec ce qu'il a. Si une zone est limitée, il ne s'arréte pas, il
déplace le mouvement ailleurs.

ZONE LIMITEE CE QUI SE PASSE CONSEQUENCE
Epaules raides Les bras ne passent pas assez vers Le dos se cambre pour créer l'ouverture.
l'arriere.
Cage thoracique Le haut du dos ne s'étend pas. Le mouvement descend dans les
fermée lombaires.
Hanches limitées Le bassin ne peut pas avancer. Le bas du dos prend encore plus de
charge.
IMPORTANT

Le bas du dos compense parce gu'il est mobile, mais mobile ne veut pas dire fait pour tout faire.

Ce n'est pas que le dos travaille trop : c’est que le reste du corps ne travaille pas assez

Conséquences et signes a reconnaitre

* Compression des lombaires : trop de pression sur une seule zone.
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Sensation de pincement : signe que ¢a bloque quelque part.

Manque de progression : le corps se protege, donc il limite.

Risque de blessure : par surcharge répétée.

Courbe non harmonieuse : une cassure au lieu d’'une courbe fluide.

L'éleve peut s'‘auto-observer : il sent surtout son bas du dos, n‘a pas d'ouverture dans le haut, respire
difficilement ou a I'impression de forcer.

Changer de logique

A ABANDONNER A ADOPTER

« Je dois aller plus loin » : on pousse et on « Je dois mieux répartir » : chercher I'ouverture

force Id ou c'est déja mobile, comme dans ailleurs, créer de I'espace en soulevant la cage

un cobra poussé uniquement par les bras. thoracique, laisser le mouvement se construire.
A RETENIR

Si tout se passe dans le bas du dos, c’est que le reste ne travaille pas assez. Corrections
prioritaires : engager le centre, ouvrir le thorax, mobiliser les épaules, répartir le mouvement.

Les trois bases d'un bon backbend

Répartition, contrdle, progression, et les sensations & rechercher

BASE CE QUE CELA VEUT DIRE CONSIGNE A L'ELEVE
1. Répartition  Le mouvement est partagé dans tout le corps ; aucune zone  « Toutes les zones
ne prend toute la charge. participent. »
2. Controle On ne « tombe » pas dans la posture : on se grandit, onreste  « Je peux sortir & tout
tonique, on entre et on sort avec maitrise. moment, lentement. »
3. Pas de forcing : le corps s'‘adapte étape par étape. « Je construis, je ne force
Progression pas. »

Les sensations d rechercher

Un bon backbend ne doit pas étre subi. Dans I'ordre du mouvement, I'éleve doit plutdt sentir et
créer:

* del'espace dans le dos, comme s'il se grandissait avant et pendant le mouvement en
soulevant la cage thoracique : la colonne s'allonge, elle ne s'écrase pas;

e une ouverture, surtout dans le haut du corps, les cotes emmmenées vers I'avant et vers le haut :
¢a s'ouvre, ¢a ne se comprime pas;
* un mouvement fluide : ga circule, ca ne bloque pas (selon son niveau de souplesse).
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LA RESPIRATION, INDICATEUR N°I

L'éleve doit pouvoir respirer facilement. Si la respiration se blogque, le mouvement est souvent mall
réparti ou trop forcé : on réduit 'amplitude avant de continuer.

A RETENIR

Un bon backbend, ¢a s'ouvre et ¢a respire ; ¢ca ne se force pas et ca ne se bloque pas. Le contrdle
passe avant 'amplitude.

JOURNAL DE PRATIQUE — QUESTION DE REFLEXION

Dans votre propre backbend, quelle zone travaille le plus ? Laquelle pourrait participer davantage
?

TERMES CLES

Retrouvez les définitions dans le glossaire du module.
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