
BENDY THÉRAPIE  •  MODULE 5

Les bénéfices à viser
MOBILITÉ, SENSATIONS ET AUTONOMIE

Définir un résultat concret avant de chercher davantage d’amplitude.

Pole Dance Stars  •  Formation souplesse & mobilité

Gagner une amplitude que l’on peut utiliser
La pratique régulière d’étirements peut augmenter l’amplitude articulaire. Les mécanismes
étudiés comprennent une meilleure tolérance à la sensation et, selon les protocoles, des
modifications de la résistance mécanique des tissus [16]. Une amélioration immédiate ne
démontre pas que le muscle s’est durablement allongé. Ces résultats généraux ne donnent pas
une dose idéale propre aux torsions lombaires.

Mieux contrôler les changements d’orientation
Pouvoir tourner, s’incliner et revenir permet de préparer des gestes du quotidien ou de la
pratique sportive : se retourner, déplacer une charge, orienter le regard, dessiner une ligne sur
l’agrès. Ce sont des objectifs d’apprentissage. Leur réussite doit se vérifier sur le geste choisi,
pas seulement sur un test de souplesse.

Confort et bien-être : une réponse individuelle
Une séance peut être vécue comme agréable, faciliter l’exploration des sensations et diminuer
temporairement un sentiment de raideur. Ce ressenti est utile, mais différent d’un effet
thérapeutique démontré. Les études de yoga portent généralement sur des programmes
complets : on ne peut pas attribuer leurs résultats à la seule torsion ou inclinaison [9].

Douleur : un bénéfice possible, sans promesse universelle
L’exercice aide en moyenne certaines personnes ayant une lombalgie chronique [8]. Une revue
de 2025 sur les étirements et les douleurs musculosquelettiques décrit des résultats globalement
encourageants, avec des protocoles et des populations variés [17]. Elle ne démontre ni une
guérison des problèmes de dos ni la supériorité d’une torsion précise.

Mesurer ce qui compte — Comparer l’amplitude dans les mêmes conditions, le contrôle du
retour, l’effort perçu et la facilité du geste ciblé. Un gain de souplesse et une diminution de douleur
sont deux observations distinctes.
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Explorer avant de charger
MISE EN PRATIQUE

Des consignes simples pour voir comment chaque élève organise le mouvement.

Pole Dance Stars  •  Formation souplesse & mobilité

1  Rotation assise

Pieds au sol, bras croisés sur la poitrine. Tourner doucement le sternum, revenir, changer de côté.
Observer si le bassin suit immédiatement. 5 à 8 répétitions par côté.

2  Rotation à quatre pattes

Une main derrière la tête, ouvrir le coude vers le plafond, puis revenir. Choisir une amplitude compatible
avec une respiration libre. 5 à 6 répétitions par côté.

3  Inclinaison debout

Se grandir, lever un bras si confortable, incliner légèrement le tronc et revenir sans élan. Observer
appuis, respiration et contrôle du retour. 5 à 8 répétitions par côté.

4  Pivot global

Debout, laisser les pieds et les hanches accompagner le thorax. Comparer avec la rotation assise :
l’objectif est ici la coordination du corps entier.

5  Enchaînement

Transférer le poids, tourner, ajouter une inclinaison modérée, revenir au centre et refaire de l’autre côté.
Modifier ensuite une seule variable à la fois.

La « machine à laver » : une image du ressenti — En torsion active, plusieurs régions tournent,
tiennent, freinent et reviennent ensemble. Cela peut être exigeant, surtout avec une résistance ou
une position prolongée. Ce n’est pas un essorage des organes ni une preuve de « détoxification ».
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Progresser dans les torsions
ATELIER DÉTAILLÉ

Propositions pédagogiques : adapter la dose à la qualité du mouvement.

Pole Dance Stars  •  Formation souplesse & mobilité

1. Comparer assis et debout
Assis sur un support confortable, pieds posés, bras croisés : tourner le sternum puis revenir.
Debout, recommencer en laissant cette fois les pieds accompagner le pivot. Demander à l’élève
où il perçoit le mouvement. Cette comparaison aide à distinguer une rotation relative
thorax-bassin d’un changement d’orientation du corps entier.

2. Rotation au sol, dite « livre ouvert »
Allongé sur le côté, tête soutenue si nécessaire, hanches et genoux confortablement fléchis.
Ouvrir le bras supérieur et orienter progressivement le thorax, puis refermer. Ne pas chercher à
poser la main au sol. Si l’épaule limite le geste, garder la main sur la poitrine. Le bassin peut
rester relativement stable sans que quelqu’un appuie dessus.

3. Rotation à quatre pattes
Main derrière la tête ou sur la poitrine, tourner à petite amplitude. Éviter de tirer le coude pour
forcer. Adapter l’appui des mains en cas d’inconfort et préférer une version assise si nécessaire.
Observer les déplacements du bassin et les variations d’effort avec la position des bras.

4. Tenue face à une résistance légère
Debout, tenir un élastique fixé sur le côté et conserver une orientation choisie du tronc. Cette
tâche prépare la résistance à la rotation ; elle ne cherche pas à gagner de l’amplitude. Pour un
travail avec agrès, commencer au sol et ajuster la traction avant d’introduire la suspension.

Dose de départ proposée — 4 à 6 répétitions lentes par côté ou quelques maintiens courts avec
pauses. Ce sont des repères d’atelier, pas une posologie validée pour traiter une douleur.
Augmenter seulement si la trajectoire et la sortie restent contrôlées.
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Le livre ouvert : rotation avec appuis

SÉQUENCE PHOTO • Deux étapes, une amplitude confortable

Pole Dance Stars  •  Formation souplesse & mobilité

1. Installation
Tête soutenue, genoux pliés et superposés,
mains devant soi.

2. Ouverture
Ouvrir le bras avec le thorax. Le sol n’est pas
une cible à atteindre.

Ce que l’on observe
Les genoux restent-ils en contact ? Le bassin suit-il fortement ? Peut-on revenir sans élan ?
L’épaule et le thorax contribuent ensemble : éloigner la main ne mesure pas une rotation
vertébrale isolée.

Images de posture générées à visée pédagogique. Elles illustrent le geste ; elles ne mesurent ni l’activité musculaire ni
une amplitude individuelle.
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Rotation à quatre pattes

SÉQUENCE PHOTO • Contrôler les appuis et la sortie

Pole Dance Stars  •  Formation souplesse & mobilité

1. Se préparer
Une main au sol, l’autre derrière la tête sans
tirer sur la nuque.

2. Ouvrir
Le thorax accompagne le coude ; choisir une
amplitude où l’appui reste confortable.

À surveiller
Une extension importante du dos ou un déplacement du bassin change la tâche. Le bras au sol
sollicite aussi les muscles qui contrôlent l’omoplate. Réduire l’amplitude si le maintien devient
crispé.

Images de posture générées à visée pédagogique. Elles illustrent le geste ; elles ne mesurent ni l’activité musculaire ni
une amplitude individuelle.
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Renforcer le contrôle du tronc

COMPARAISON PHOTO • Résister à une rotation ou à une inclinaison

Pole Dance Stars  •  Formation souplesse & mobilité

Antirotation à l’élastique
La traction cherche à faire tourner le corps.
Maintenir la direction choisie avec une
résistance légère.

Tenue d’une charge d’un côté
La charge crée un moment d’inclinaison.
Garder une tenue confortable et respirer.

Images de posture générées à visée pédagogique. Elles illustrent le geste ; elles ne mesurent ni l’activité musculaire ni
une amplitude individuelle.
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Progresser dans l’inclinaison
ATELIER DÉTAILLÉ

Distinguer portée du bras, mouvement du thorax et déplacement du bassin.

Pole Dance Stars  •  Formation souplesse & mobilité

1. Assis, main sur les côtes
Sur une chaise ou un support, une main sur le flanc pour sentir la cage thoracique. Incliner
légèrement, revenir, comparer les côtés. L’autre main peut prendre appui pour diminuer l’effort.
Ne pas chercher à maintenir les deux épaules à la même hauteur : leur différence est attendue
pendant l’inclinaison.

2. Debout, bras abaissé puis bras levé
Faire d’abord le mouvement sans bras au-dessus de la tête. Recommencer avec le bras levé si
confortable. Si l’amplitude ou la sensation change beaucoup, l’épaule et le grand dorsal
participent probablement à la différence ; le test n’identifie pas une cause précise. Garder une
portée qui permette de remonter sans élan.

3. Allongement latéral avec support
Une main en appui sur une chaise stable, éloigner doucement le bassin pour explorer le flanc
opposé. Ajuster la hauteur et l’écartement des pieds. Le support sert à doser la charge, pas à
tirer plus fort. Si une sensation de pincement apparaît, réduire la position ou choisir une autre
variante.

4. Contrôle face à une charge asymétrique
Tenir une charge légère d’un côté en restant debout, sans inclinaison recherchée. Le tronc résiste
à la traction latérale et les hanches maintiennent les appuis. Cela prépare la tenue asymétrique,
mais ne remplace pas les exercices de mobilité. La charge et la durée se choisissent selon la
réponse de la personne.

Progression — Commencer avec 4 à 6 allers-retours de faible amplitude. Ajouter ensuite bras,
levier, durée ou résistance. Pour la pole et l’aérien, vérifier séparément la prise, l’épaule, l’appui et
le retour avant de combiner ces demandes.
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Inclinaison : deux options avec support

COMPARAISON PHOTO • Adapter l’appui et la longueur du levier
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Assis, bras abaissé
Main sur le siège ; petit mouvement. Observer
les appuis sur l’assise.

Debout, main sur la chaise
Appui stable et bras au-dessus de la tête. La
position de l’épaule modifie la sensation du
flanc.

Images de posture générées à visée pédagogique. Elles illustrent le geste ; elles ne mesurent ni l’activité musculaire ni
une amplitude individuelle.
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