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\icromouvements

Pour une mise en forme en douceur

nomars 2006, Claudie Pleifer,

educatrice physique, professeur

de danse fonctionnelle et
massothérapeute, lancait un livre intitulé
Wivre en forme sans violence dans lequel
elle explique 'art des micromouvements
ou la maniére de retrouver confiance en
son corps et de le remettre en
mauvement, tout en douceur.

¢ Les micromouvenents permettent
aux gens de s'arréter, de s'écouter et
de cannaitre leur corps de l'intérieur.
Evils permettent de diminuer 1a fatigue
et le stress. »

Bien qu'elle ne sail pas la seule &
pratiqunr les m cromouvements, hMme
Pieifer a elle-méme crée la méthode
qu'elle propose aux Québécois depuis six
ans. 5a technigue mise sur I'économie
des mouvements et du dos, I'alternance
de la vitesse et de la lenteur et la liberté
de pouvoir passer de I'un a I'autre. Elle
veut ainsi amener les gens a étre plus
libres damns leur corps.

« || faut arréter de toujours foreer,
courir.., C'est une image qui n'est pas
ce gue I'on est, Soyons nous-mémes! »
Elle explique gue ce ne sant pas
farcément les grands efforts qui sont
bons ou nécessaires. |l est aussi
impartant d'étre & I"aise dans la lenteur
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que dans |'accélération afin de se sentir limites pour mieux les transformer, au

an aquilibre. lieu de canstamment les repausser,

Lelon Mrme Pfeifer, il existe deux Les ricromouyvements s’ adressent & coux

grandes familles de mouvements : qui recherchent une alternative a

le conditionnerment physique, qui I"'entrainement traditionnel de méme

comprend la musculation, le cardio, la gu'a ceux gui souhaitent retrowver

résistance, etc., et le contraire, soit la confiance en leur corps et, bien entendu,

conscience du mouvement en douceur aux 40 ans et plus! s se pratiquent au

au la methade douce, » sol, guelgues fois a Faide d'un ballon au
d'une balle. Dans tous les cas, Mme

a Les micramouvements sant de pelits Ffeifer est convaincue « qu'il est possible,

mouvemnents effectuds tout en doucewr, grace aux micromouvernents, d'ére

pres du squelette, qui ont pour but de heuraux dans son corps sans souffrir ».m

soutenir et de faciliter les mouwvernents
du quatidien. Lesthéticienne, par
exemple, pourra faire ses epilations en
effectuant un transfert de poids
adéquat, en diminuant la contrainte de
ses bras sur son dos et en forgant au
bon endroit. Les micromouvernants
peuvent aussi accompagner ceux gul ont
choisi la voie de la performance. Par
E"f'f@rl"plé. l_:gri';ce aux micromouvements,
un marathonien peut finir sa course sans
Etre totalement épuisé. Finalement, les
MICTOMAaUVements permeattront a ceus
gui ont une douleur de remettre leur
Carps en mouvement, »
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La plus grande difficulté des
micromouvements, selon elle, est de
dirninuer 'effort. Et ceus qui les
pratiquent en viennent & accueillir leurs

VIVRE EN FORME SANS VIOLENCE

ad

3

D=

. i




