
Ce mois-ci 

La méthode Alexander 
... 

A la découverte du dos 
Il commellCe ~ la ba~ du a3ne~ J)ar
tir des premlètes (etvKa~ j~en bai 
de la coklnoe verl!!brale, au niveau du 
coccyx. La tête doit être en équilibre sur 
la colQllfle. L'équilibre de la tête condi
tionne celui du reste du çorps.la tête 
guide elle corps suit. De l'axe tête
rou-dos dépend l'usage de la respira
tion, la cirwlation, le fOlldiolllll!1llefl1 
lk>5 bras et des jambes. la difficuM, 
trouver la Juste 1000icité. "/1 ne 'illll pa5 

chercher.9 êlre dloll CiJ( on devient 
rigide, mais ilVOir la 5etI$d" 

rloll d'être comme une pile 
c/ldqlH' verlj>· 

fquilibtl' que 

(J cheval, (!fi vol-

Le scan corporel 
l'oI.r rOOhe les prob~ il ~<lI, Il fi.IUt corn
Jlle!lœr à pied el app/eoŒe 3 roooaiue son fooc
tlonnemeot CO!JlOfel. "15 '!t'IlX fermk, prffif.'l 

COfIScienœ de voIre pied gauche, puis de IOiJ/e 
""fil! jambe(}iJlKhe, ~lendel·1.J. PoIxsuivez iJYff 

la fl3l1(he. le venlle. IQ{j/e la Iongue()r de velre 
dos, l'êpauJe gauche, la place de voire lête ... 
Faites de ~ J droite. (et exerdœ peu/Je filiœ 
A cheval, au pas les reut fermf!s, au 1101 el au 

net vos perceptions el a df!couwir si vous f!les 
100du, Cf~ ••• fllmile, il filud~ ilpprendleJ 
changer celle hilblrude de letlSiotl. " 
f'ourlfaval1ler la posiliofl du ta..-alie.- à pied, 

il faut bien (oonlonner l'axe tête-(ou·dos et 
rechercher le point d'équilibre ,je tou t notre {orp~, de la tête au pied. 
·Moorezlou/ et1UOOViNJr \IQ/U' équilibre. PuI5 descendu Cherchez VOIre axe d.Jns 
la bonne lonkill~. · PoUI mieux senlir l'axe jusle, Véronique propose d'aller aux 
exllêmes et de taire le pao1in. "Vous pensez/ouI mou el VQt.lS allez vers le b3s. 
VOO5 petlwz dur el vous VOllS If'l!ez droit rigide. "l'idéal est le juste milieu. 

Surie ballon 
Il s'agit de s'asseoir sur un gros b:aHon pour trouver el dévelop
pe! son équilibre dans le mouvement. "On recherche la /IOtÎoll 

de verticalité dans la dynamique du balIM, expHque+elle. 
800gez SlIf le ballon rouI en gard<lnl relif!s la I~re, le (QU, le dos. ~ 
VéfOnique Barlin lall prendre mnsdencl! des ischions. ~QuJnd 
on esl assis svr 005 ischions, on eslloul de suire dan:s la verllca· 
lM', explique·l·elle. A (OIllrarKl, sII'on s'iI'lwil sur le {occyx,le 
60s el la tiNe partent en arrière, les jambes en avant. 



Le regard 
Le regard est primofdial ~ thev<11. "Lrnque le rff}iJfd plonge, le buste parI 
vers favi!f!t les jilm/Je5 reculent", e~pliQue Véronique Bartin. A pied, Wro· 
nique demande aux ~ d'altemer regao-d Iiqé et regard ~(ge (le famew:. 
regard paooramique de Michel RobeIt). Le regard Iiqé engendœ une nuque 
raide, une respiration bloqure, un champ de vision res1rein1. le regard 
large rend le (OfPS souple, la respiration plus libfe, le dlamp de vision 
étendu. Le cava lier est plus drsponible. ses aides plus doo<es. "Exercez
voos à utiliser VOIre regard wge diJns/a vie qoolidietme. MiNchez droit 
W1!iJs~zlJ/lliVfe, posel ·/e, itS5eyez·VQU5. pa5SellJ/le barre ~u sol ...• 

la détente 
Iepo$ a'lilllf de roonlel il cheval 

• Les fOll IMU uliles sOIlr d.Jns ne/le wner d'ildresses en lm de ~""'. 

. Ie~te : 

"Véronique Bartin a 
cerné mes défauts:j'ai 
les épaules crispées el 

Antoinette Oelylle, 
pllotos : 

tsabe lle AfnOO 

je regarde Irop souvent 
mon cheval. Le fait de se 
concentrer uniquement 
.\iur mon axe et sur mon 
regard pennet d'y 
remédier. A pied. j'ai 
ressenti exactement ce 
quïl fallait faire. Si le 
dos est bien en place. le 
regard lilrge, les épaule~ 
ne partent plus en avant !"' 

La position à cheval 
Après te lIavai l à pied, lou\ semble plus fa(ile 
~ cheval. le corps du cavalÎl'r est délié et le 
cheval vient naturellement se pose! SUI son 
mors. on peut alterner ~ position assise, en 
~ilibre assis allégé, en équaibre allégé. *PIus 
le dos esl ton el pll.t51es j.JrrrlJe5 som efficiKes' , 
dit·elle. une fois en équil ibre, il ne reste plus 
qu'~ avancl'[ et à tourner . 

... 
En équilibre 
pour aller sauter 
Il s'agit de se {entrer sur les moyens 
et l'lOn sur le bul. *NepemeI pdSJ 

fob5liKiemaisàvotreWible l«J"e 

g;Jiop, Kllre uiKé util6ezlVlre regard 
liNge (ou panoramique). Regardez 
l'obstacle mais IIUSS; autour, der· 
r;,}re_ Grke J ce fegiNd, vous aurez 
le bon iJlxxd. Bien aiKfes5u5 de KlS 

pieds, VOUS W5eZ le chevill Sifl/lerel 
à la flkeplÎOfl, vous ~re5 J VOire 
pkKe. *Si un Silut n'esl pas parfait, il 
faull'~ier! *A ,hev~ ajusrez Klrre 
rOlliôl~ el voIre iKlion à ce quise 
passe mainrl!fliltlt pas J ce qui s'esl 
passéniJ ce qui Va~pa55efr 


