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Améliorer sa pratique par la connaissance de son anatomie

Par  Swami  Dhrashtananda
On sait que toutes les postures ne sont pas recommandables à tous les âges de la vie, selon les antécédents ou l’état actuel de santé, mais aussi qu’elles doivent être adaptées à chaque morphologie. Une bonne connaissance de l’anatomie-physiologie est donc indispensable pour mieux orienter sa propre pratique, éviter les accidents, et aussi comprendre intellectuellement mais surtout « de l’intérieur » les ressentis et les effets d’une posture. Cette connaissance débouche directement sur la prise en compte des différences individuelles, ce qui guidera l’enseignant vers une pédagogie éclairée et  personnalisée. Cela est encore possible au sein d’un petit groupe sans être obligé de revenir à l’enseignement individuel (qui renaît avec le Yoga thérapeutique)

Partons d’un exemple : Paschimottanasana, dans sa forme classique.

Nous analyserons les articulations concernées, puis les muscles impliqués : ceux qui sont sollicités, et ceux qui doivent être détendus .

Articulations : Coxo-fémorale, les vertèbres lombaires et à un moindre degré le genou.

Muscles : Biceps, Psoas, Droit du fémur. Ces muscles vont agir en contraction. Les muscles du dos vont agir en contraction pour certains (rhomboides entre autres, pour stabiliser les omoplates et donner un appui aux muscles du bras).

Les principaux muscles à détendre seront les Ischio-jambiers, les Gastrocnémiens, les Grands fessiers, les muscles intervertébraux et les longs du dos.

Le point de départ : les tubérosités ischiatiques doivent reposer sur le sol, ce qui n’est pas toujours évident. Avec les mauvaises postures de la vie sédentaire (chaise, fauteuil)  le bassin se retrouve en rétro-version et on a tendance à s’asseoir sur le coccyx. Cette position place la colonne en cyphose, ce qui entraîne une courbure de la colonne lombaire avec la concavité vers l’avant, avant même d’avoir commencé la flexion. Il faut donc commencer par redonner à la colonne sa lordose normale, pour s’asseoir correctement et engager la bascule du bassin à partir de l’articulation coxo-fémorale.

(L’articulation coxo-fémorale sera le facteur limitant de la posture, limitant au sens anatomique du terme car soumis aux différences individuelles impossibles à modifier .)
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Sur l’image de gauche on voit que le bassin est en rétroversion (basculé vers l’arrière), la personne est pratiquement assise sur son coccyx, les vertèbres lombaires sont en cyphose (courbure inverse). La rotation du bassin est pratiquement impossible avec cette position de départ. Sur l’image de droite, la position du bassin est correcte, la courbure lombaire présente une lordose normale, la personne est assise sur les ischions et non sur le coccyx.

Cette bascule commence à partir des Ilio-psoas, qui vont exercer la traction  nécessaire pour que la posture commence de l’intérieur.

Les Droits du fémur vont, à cause de leur attache particulière sur l’os iliaque, contribuer à la bascule du bassin, tout en « ouvrant » la jambe. Attention ici aux hyperlaxes : la jambe doit être droite, mais le genou ne doit pas être « verrouillé » et, à plus forte raison, la jambe ne doit pas être amenée en hyper-extension. La rotule s’encastre dans une gouttière entre les deux condyles fémoraux : elle stabilise le genou et agit comme un levier pour l’extension de la jambe (comme donner un coup de pied).

Il faut utiliser les fléchisseurs du genou pour empêcher le verrouillage du genou dans l’hyperextension. Cela pourrait endommager le cartilage articulaire ou les ischio-jambiers trop étirés.

En fin de posture les Biceps vont aider à l’étirement passif des muscles profonds du dos.

Les Ischio-jambiers, Gastrocnémiens (mollets) et Grands fessiers travaillent en étirement passif. 

Si on étudie de près ce muscle si important qu’est l’Ilio-psoas, on comprend bien des choses : une partie s’attache sur le devant de l’os iliaque, et une autre sur les vertèbres lombaires : si on utilise ce muscle au départ, on va donc corriger la courbure lombaire et amener les lombaires vers l’avant, en plus de basculer le bassin.
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                       Psoas  

  

On voit bien sur le schéma que le point d’insertion commun du Psoas et de l’Iliaque se trouve sur la face interne du fémur. Cela va amener les fémurs vers le haut et légèrement en rotation interne, comme lorsqu’on élève la jambe dans Padangustasana. Si par contre les jambes sont fixes, comme dans Paschimottanasana, ce sera bien évidemment le bassin qui va basculer vers l’avant, mais les ilio-psoas aideront les pieds à rester parallèles au lieu d’être« en éventail ».

Iliaque 
Pour déterminer les limites individuelles de chacun, le plus simple est de s’allonger sur le dos et de plier une jambe puis de ramener le genou vers la poitrine : comme il n’y a pas d’étirement des Ischio-jambiers, la seule limite est anatomique : le fémur vient buter sur le bassin. Nous avons ainsi l’angle minimum (fémur-thorax) qu’il sera possible de demander à un élève dans cette posture, une idée claire de l’objectif à atteindre sans être influencés par la position de la tête, des bras... et la raideur des muscles.

C’est l’angle de la tête du fémur par rapport au corps (du fémur), ainsi que la position de l’acétabulum (la cavité dans laquelle s’insère le fémur) et l’angle d’ouverture du bassin (plus grand chez les femmes), qui vont déterminer cette limite infranchissable.
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Sur ce schéma du bassin vu de profil, on voit dans les deux cas un bassin parfaitement placé, reposant sur les ischions. Mais la forme des deux bassins est différente, et la zone d’insertion de la tête du fémur (partie hachurée) est plus haute à droite. La personne de droite va donc « buter » plus vite son thorax contre la cuisse, elle ne pourra pas obtenir un angle aussi fermé entre bassin et fémur que celle de gauche.  

Si l’angle tête-corps du fémur le permet, nous pourrons un jour, après avoir suffisamment détendu les muscles adéquats, venir nous « coucher » sur les cuisses.

	[image: image4.jpg]





Par exemple, sur le schéma ci-contre, on voit facilement que l’angle est plus fermé à droite, il y a davantage de risque de venir buter sur le bassin.

Si cet angle ne le permet pas, une fois atteinte notre limite anatomique, nous pouvons décider d’étirer encore davantage les Ischio-jambiers, par exemple. Dans ce cas il faudra contourner la limite anatomique, en écartant les jambes, ce qui permet au bassin de ne plus buter contre le fémur : c’est une des raisons d’être des variantes, en l’occurence Pada Prasar Pascimottanasana.

Une connaissance précise de l’anatomie permet donc d’apprécier ces différences individuelles, et éventuellement de « prescrire » la posture la mieux adaptée. Elle permet aussi de mieux visualiser les structures impliquées (articulations, muscles, mais ausi organes, nerfs, etc.).

 On sait que le Prana suit la pensée. Cette visualisation claire et précise permettra donc une meilleure conduite de l’énergie (Sens étymologique du mot pranayama). Là réside la grande différence entre le Yoga et la gymnastique.  

Bien sûr il faut ensuite tout oublier, de façon à entrer en méditation et parcourir les huit étapes de Patanjali dans la posture. Mais ceci est une autre histoire, ou plutôt c’est celle du Yoga Traditionnel.

