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Introduction

Sincérement, je ne me rappelle pas d’ol me vint P’intuition.

Je me souviens de ce monsieur, la soixantaine, qui se plaignait d’'une douleur dans la partie
basse de son dos, du c6té droit.

Sa description reste gravée dans ma mémoire: «Si je reste assis, méme longtemps, je
ne sens rien, mais lorsque je me leve, je sens une forte douleur a cet endroit et je dois
marcher pour que cela cesse.» C’est peut-étre a ce moment-la que j’eus Pintuition de
devoir concentrer mon traitement sur le muscle psoas qui, nous le verrons, est le muscle
fléchisseur de la hanche et de la colonne.

J’avais imaginé le mouvement de se lever d’un siege, qui comporte une extension de la
hanche: avec ce mouvement, le psoas doit pouvoir s’allonger pour permettre a la hanche
et ala colonne de s’étendre. Bien entendu, dans le cas de ce monsieur, le muscle psoas ne
se laissait pas volontiers étirer. Je devais parvenir a ’en convaincre!

Je me rappelle que cette personne était vraiment rigide, ses muscles semblaient d’acier
et, pour Iaider a réaliser un stretching décent, je devais mouiller ma chemise!

Cependant, ces efforts avaient payé... A la cinquieme séance, ce monsieur prononga les
mots que tout kinésithérapeute réve d’entendre: «Vous savez que ¢a va vraiment mieux?
Cela fait des années que j’ai cette douleur, personne n’était jamais parvenu a m’en libérer!>
Ce fut une vraie fierté car en quelques mots je comprenais que:

e |a personne allait mieux;

e j’avais résolu un probleme qu’elle subissait depuis des années;

e j’étais plus fort que les autres qui avaient échoué.

Ce fut probablement a ce moment-la que le traitement du muscle psoas a provoqué chez
moi «’effet marteau>. Qu’est-ce que j’entends par la? Eh bien que le proverbe qui dit «Si
tu n’as qu’un marteau, tu vois des clous partout> s’applique également dans le champ mé-
dical. A partir de cet instant, tous les maux de dos me semblaient &tre dus aux problémes
du psoas, et je pratiquais sur tous mes patients les manipulations qui avaient fonctionné.

Pour étre franc, la formule «J’ai découvert la solution a tous les problemes du monde>
a été revue a la baisse, mais cette période m’a été utile pour établir quelques concepts
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primordiaux. La considération principale qui m’a conduit a vouloir approfondir mes connais-
sances sur les fonctions de ce muscle est que, quel que soit le probléme intervenant dans
la partie qui se trouve de la moitié du dos au genou, il bénéficiera de I’étirement du psoas.

La seconde observation de cette période (j’étais persuadé d’avoir fait la découverte
du siecle) est que quand je cherchais a atteindre ce muscle et a le masser manuellement
(une entreprise assez ardue et inutile), jobtenais les réactions les plus diverses des patients.
L’un me disait sentir un réflexe dans le dos, un autre des fourmillements dans la jambe, un
autre a carrément fondu en larmes sans raison!

Ces raisons comme nous le verrons, existent, et comment!

Si vingt ans apres la rencontre avec ce monsieur qui m’avait conduit a cette intuition,
j’ai dépassé la phase «Quel que soit le probleme de quelqu’un, il est certainement d{ au
psoas>, mon enthousiasme a I’égard de ce muscle fascinant n’a pas faibli.

Celle ou celui qui connait mon travail en ligne le sait trés bien: mes vidéos et articles sont
des mises en lumiere du muscle psoas, indépendamment du probleme abordé.

Justement, étant donné que les mots kinésithérapeute et travail en lighe peuvent sembler
contradictoires, je me présente: je suis kinésithérapeute depuis le début des années 2000,
mais depuis dix ans je me distingue en quelque sorte. Dés le premier cabinet dans lequel j’ai
travaillé, j’ai suivi une de mes grandes passions, la communication. En 2014, j’ai commencé
a écrire des articles sur la fagon d’améliorer tel ou tel probleme musculosquelettique, et
ales publier en ligne. J’ai ainsi lancé mon site L’Autre réhabilitation'... Je dois étre sincére,
je ne sais plus pourquoi je lui ai donné ce titre.

Article apres article, mon site s’est développé. De nombreuses personnes trouvaient mes
articles sur le Web et me contactaient pour me consulter. Comme nombre de mes colle-
gues, il fut un temps ot mon approche était uniquement manuelle. Venez me voir, je vous
manipulerai et résoudrai votre probleme. Avec Pexpérience et le développement de mes
connaissances, j’ai découvert que ce type d’approche ne fonctionnait pas a long terme.

Quand on parle de muscles, d’articulations et des problémes qui y sont liés, nous parlons
de quelque chose d’étroitement dépendant de nos habitudes, de notre facon de bouger
et de notre style de vie. Comment pourrait-on résoudre un probleme de P’extérieur, sans
que la personne n’ait rien a faire? C’est ainsi que j’ai commencé a enseigner, plutdt qu’a
manipuler. Des enseignements qui, petit a petit, ont conquis un public de plus en plus large,
et quand les vidéos ont fait leur chemin, j’ai profité de la vague et ai créé une des premiéres
chaines YouTube en Italie. Aujourd’hui, entre mon site et ma chaine, cela représente des
dizaines de milliers de visiteurs par jour. Voila pourquoi je me présente comme un kiné
«anormal>: aucun de mes collégues ne dispose d’un observatoire aussi vaste, principale-
ment grace au travail en ligne.

1. www.laltrariabilitazione.it (N.D.T.)
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Les indications de ce livre sont donc particulierement fiables. Elles ne reposent pas seule-
ment sur vingt années d’expérience sur le terrain, mais aussi sur les retours de dizaines de
milliers d’abonnés de L’Autre réhabilitation. En somme, si je vous dis que le muscle psoas
est important, vous pouvez vous fier a moi.

Ce n’est donc pas un hasard si je cite le psoas dans presque tous les articles et vidéos ou
que je propose des exercices pour ce muscle, méme lorsqu’il s’agit d’un probleme lié aux
cervicales (assez éloignées du psoas, nous sommes d’accord!). Ce n’est pas non plus un
hasard si a chaque fois que je consacre un article ou une vidéo a ce muscle, il récolte un
intérét prodigieux. Comme si les abonnés anticipaient son utilité. Le psoas a été qualifié
de «muscle de ’ame> et, comme nous le verrons plus loin, cette définition est fondée.

Je suis fondamentalement un scientifique, les explications que vous trouverez dans cet
ouvrage ont un étayage scientifique. Mais vous découvrirez qu’en gardant les pieds sur
terre, la connaissance de ce muscle nous mene a prendre en compte les émotions et Pes-
prit. Malheureusement, a cause de son role fondamental et de Pintérét qu’il suscite, des
mythes, mélés a des exagérations, ont commencé a circuler a son propos. Pourtant, tous
les problemes ne peuvent lui étre imputés!

Les protocoles de travail présentés ont pour objectif principal une pleine remise en forme
du muscle psoas, ainsi naturellement que de ses voisins. Cela pourra vous aider a plein
d’égards. En fait, renforcer le psoas peut aboutir a:

® moins de maux de dos (sinon a les supprimer complétement);

e une amélioration de la posture et des mouvements du quotidien;

e avoir plus d’énergie;

e une amélioration des problemes digestifs;

résoudre les douleurs articulaires de la hanche et des genoux;

e plus de concentration.

Nous sommes préts pour ce voyage extraordinaire, que nous débuterons en découvrant le
psoas et ses connexions, puis les protocoles de remise en forme. Il ne me reste plus qu’a
vous souhaiter bon voyage!

Avertissement

Le contenu de ce livre est fourni a titre d’information uniquement. Le choix et
la prescription d’une thérapie ou d’un régime alimentaire relévent de la res-
ponsabilité du médecin traitant, qui est le seul a pouvoir évaluer les éventuels
risques secondaires (tels que les intoxications, les intolérances et les allergies).
Les informations, préparations, recettes et suggestions contenues dans ce
livre ont un caractére informatif et non thérapeutique. L’éditeur décline toute
responsabilité en cas d’utilisation inappropriée du texte.






