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- sentir bien dans son corps..



LE SPORTIF ET LA
REFLEXOLOGIE PLANTAIRE

Le sportif repousse souvent ses limites, son corps sen-
crasse alors de toxines qui, en forte quantité, vont éfre la rai-
son de froubles divers comme les contfractures, fendinites,
élongations... La réflexologie plantaire frouve alors un inférét
aupres des athletes car elle permet au corps la lioération
de ses foxines ef stimule ses capacités d'homéostasie

La récupération est d'aufant plus importante qu'une
séance pour le sporfif est également un moment de
détente. Les muscles sont détendus et le corps est libéré de
ses toxines ; il est alors plus performant pour de prochaines
sollicitations.

On fravaillera d'albord sur trois zones importantes avant de
s'affocher a la physiologie personnelle de chague sportif ef
de la zone confracturée :

® Le foie qui constifue la principale sfation d'épuration du
corps humain. Chez le sportif travailler ceffe zone en
réflexologie planfaire est indispensalble pour purger son
corps des foxines emmagasinées par des efforts répétés
infenses.

® Les reins sonf également importanfs dans la mesure ou
ils sont un filtfre pour le corps ef parficioent aussi a I'éva-
cuation des foxines.

@ Enfin le coeur ef foufe la région cardio-vasculaire sont des
zones & stimuler nécessaire pour la bonne récupération
du sportif ef lui permetire une bonne amplitude cardia-
que.

La réflexologie plantaire constitue
un outil indispensable ¢ o fois
sur le plan préventif que cura-
fif. Elle est une pratique dés-
fressante et équilibrante qui
se doit de s‘adapter a la
physiologie du sportif,

Une action préventive
et réparatrice adaptée
G chague sportif

Pour le sportif en art martial qui pro-
fique pieds nus, une stimulation ef
des pressions au niveau des pieds ef
sur foufe la longueur du mollet sont
requis pour drainer le systeme lym-
phatiqgue mais aussi pour déconfrac-
fer les orteils. Des séances avant et apres
les compétitions permetftent d'équilibrer le

corps, déconfracter les zones endolories et apporfer au
sportif un sormmeil réparateur.

Chez le coureur, 'ensemble du systeme
cardio-vasculaire est sollicite et cer-
fains états de fatigue ne permettent
plus une amplitude cardicgque opfi-
male. La réflexologie plantaire est
alors réparatrice tant au niveau de
lo capacité respiratoire gu'au niveau
des micro fraumatismes dus aux cour-
» ses. La réflexologie plantaire sera égale-

ment I& pour soulager les maux de dos, les
crampes ef les courbatures, redonnant ainsi 1égerefé aux
jambes et aux pieds. Gréce aux séances de réflexologie
plantfaire le marathonien accroit son pofentiel cardio-vas-
culaire et diminue ses tensions.

La réflexologie plantaire dans la
pratique de I'escalade est egole-
ment un oufil de récupératfion

indéniable. Les douleurs suife aux

orteils comprimeés et les diverses

contractions musculaires peuvent
étre considérablement réduites
gréce & des séances de massage ef
d'étirement doux sur les zones doulou-
reuses

MODELAGE RELAXATION

Le simple repos ne suffit pas pour bien récupérer apres
un effort ou un sfress sportif. Le modelage de récupéra-
tion a plusieurs objectifs : son buf est de détendre les
muscles, déliminer les foxines, de détecter les fensions ef
les contractures et de les réduire. Pour la récupération
rien ne vaut la main de homme pour dénouer les
noeuds

Lintérét du modelage dans la récupération musculaire

Apres une compétition ou un gros effort, un Mmodelage
permet de détendre efficacement les muscles qui onf
été mis O rude épreuve par leffort infensif. Ces gestes
stimulanfs ef relaxants vous permetfront de détendre
votre corps ef de mieux réecupérer. lls vous aident & mobi-
liser foutes vos ressources pour étre frais et dispo les jours
suivants ?

Le praticien aide donc le sportif & :

® Se remetire plus rapidement (gr&ce au drainage des
foxines en stimulant la circulation sanguine).

® Diminuer la fatigue.
® Reprendre lentrainement de maniére plus sécurisée.
® Reconfortfer le sporfif, alors quiil est éprouve par leffort
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