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« Unique et innovant, fruit d’une longue expérience, 
d’études de milliers de dossiers, cet ouvrage 

propose 300 postures d’étirements musculaires 
et de corrections articulaires pour préserver 

votre confort physique »



L ’espérance de vie a progressé, la garantie d’une bonne 
santé, c’est se prendre en charge, gérer son 

« patrimoine » physique pour jouir d’une certaine qualité 
de vie. Après présentation de l’anatomie, du fonctionnement 
des systèmes osseux, articulaire, musculaire et des 
viscères avec la colonne vertébrale, nous vous invitons 
à constater comment les déformations s’installent avec 
le temps, le travail, les blocages psychiques, les soucis 
et nous conduisent au vieillissement.

Conserver sa vitalité physique et mentale, c’est possible. 
Découvrez comment on peut en privilégiant la souplesse 
des tissus et des articulations se sentir à l’aise dans son 
corps et dans sa tête, protéger les fonctions sensorielles 
et intellectuelles, le sommeil, la mémoire, la concentration 
et prévenir les maladies.

LA PRATIQUE POSTURALE 
EST UNIVERSELLE

Ce guide établi selon une méthodologie, jamais 
réalisée, rigoureuse et simple vous propose un 
éventail complet de 300 postures classées par niveaux 
articulaires et selon l’organisation du corps humain 
dans l’espace pour répondre à tous les types de 
déformations qui se mettent en place au fil du temps.

En fonction de votre âge, de votre volonté et de vos 
capacités, vous construirez votre plan de pratique 
journalière ou hebdomadaire que vous réactualiserez 
régulièrement pour en faire votre objectif d’entretien 
corporel et améliorer votre état de santé.

EXTRAITS DE LA TABLE DES MATIèRES

PREMIèRE PARTIE …………………….............................................................................................................…. 6

I	� LE SYSTEME OSTéO-ARTICULAIRE ET 
LA BIOMéCANIQUE ESSENTIELLE 

II	� éLéMENTS DE PHYSIOLOGIE OSTéO-ARTICULAIRE 
DANS UNE OPTIQUE FONCTIONNELLE

DEUXIèME PARTIE …………………….............................................................................................................. 60

I	 LE SYSTèME MUSCULAIRE

II	� éLéMENTS DE PHYSIOLOGIE DU MUSCLE ET NEURO-MUSCULAIRE 
DANS UNE OPTIQUE FONCTIONNELLE

III	 LES FASCIAS

TROISIèME PARTIE …………………….......................................................................................................... 121

I	 L’HOMME DEBOUT

II	� LE VIEILLISSEMENT DU SYSTèME MUSCULO-SQUELETTIQUE 
ET SES CONSéQUENCES
1) Analyse des effets immédiats des activités en position debout
2) Analyse des effets immédiats des activités en position assise
3) Conséquences à long terme des activités physiques normales

QUATRIèME PARTIE ……………………........................................................................................................ 183

I	� RECOMMANDATIONS A LA PRATIQUE POSTURALE MUSCULAIRE 
ET OSTéO-ARTICULAIRE
1) Objectif de la pratique posturale musculaire et ostéo-articulaire
2) Les postures
3) Recommandations techniques 

3/1) Réalisation d’une posture
3/2) Considérations pratiques

I I	 LA PRATIQUE POSTURALE
Chapitre I : Pieds et chevilles
Chapitre II : Genoux
Chapitre III : Hanches
Chapitre IV : Lombaires
Chapitre V : Dorsales et cervicales
Chapitre VI : Membres supérieurs
Chapitre VII : Equilibres
Chapitre VIII : Postures globales

« Toi qui veux savoir comment l’âme habite le corps 
tu n’as qu’à regarder comment le corps 
use de sa quotidienne habitation »

Léonard de VINCI

➜ 115, avenue Jean Guiton • 17000 LA ROCHELLE • Tél. : 05.46.67.15.20 • E-mail : d.c.martin@free.fr

Exemples de pratiques posturales 
détaillées dans l’ouvrage

Extension d’un genou 
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Extension de la hanche 
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et l’allongement 

du dos
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