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Fiche gratuite 1: mobilité et articulations

Trois reperes simples qui changent ta mobilité au quotidien

Le matin comme mise en route douce

Un réveil un peu plus progressif influence toute la journée. Pas besoin d'exercices : un geste
simple ou une respiration plus calme suffit souvent a éviter la raideur du matin. Quand le corps

a un départ plus tranquille, les mouvements suivent naturellement.

Des transitions plus fluides dans la journée

Ce ne sont pas les grandes séances qui comptent le plus, mais la maniere dont tu bouges entre
deux actions. Une transition un peu plus lente, un appui modifié, un micro-mouvement : de

petites choses qui rendent la mobilité plus confortable sans effort.

Une fin de journée qui soutient ton confort

Quand tes gestes ont été plus stables tout au long de la journée, le soir devient plus léger pour
le corps. On ne cherche pas la performance : seulement un rythme qui détend les tensions

accumulées.

A retenir

Tu n’as rien besoin de forcer. Ce sont les reperes simples qui améliorent la fluidité, pas la
quantité de mouvements. Le programme t'accompagne justement a les installer

progressivement, a ton rythme.
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Fiche gratuite 2 : mobilité et articulations

Pourquoi les tensions apparaissent vraiment

Les tensions ne viennent pas toujours d'un mouvement

Une géne peut se manifester sans effort particulier : posture prolongée, respiration plus courte,
appuis trop immobiles... Ce n'est pas un probleme du corps, mais une réaction normale quand
certaines zones manquent de mobilité depuis un moment.

La fatigue influence directement la sensation de raideur

En fin de journée, le rythme interne ralentit et les tissus deviennent moins réactifs. Cette
variation naturelle suffit parfois a rendre une zone plus sensible ou moins souple, méme sans

avoir beaucoup bougé.

Les micro-transitions sollicitent plus qu‘on ne le pense

Passer d'une posture a une autre, se lever, se pencher, porter un objet... Ces gestes discrets
consomment de I'énergie et créent de petites tensions cumulées. Les reperes du programme
t'aident justement a rendre ces moments plus fluides.

A retenir

Une tension n'est jamais un signe d'échec : c'est une information. Quand ton rythme devient
plus stable et tes mouvements plus doux, ces sensations se régulent d'elles-mémes, sans effort

particulier.
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Fiche gratuite 3 : mobilité et articulations

Les jours de tension : leur vraie place dans une mobilité durable

lls ne remettent rien en cause

Un jour ou le corps est plus raide ne casse pas ton rythme. Ces variations sont naturelles :
posture, fatigue, météo, sommeil... Ce programme t'aide justement a installer un cadre assez
souple pour que ces jours-la ne prennent pas le dessus.

Le contexte compte plus que la sensation

Ce n'est pas l'intensité d'une tension qui importe, mais ce qui I'entoure. Quand tes gestes du
matin, tes appuis et tes transitions sont déja clairs, une raideur ponctuelle s'integre sans
perturber ton équilibre général.

Les variations sont compatibles avec la progression

La mobilité ne se construit pas dans la perfection. Un vrai équilibre inclut naturellement des
journées plus lourdes, des moments chargés, ou des zones qui réagissent différemment. Le
programme te montre comment ces variations coexistent avec une progression douce.

A retenir

Une tension n’est pas un échec. Elle fait partie de la vie du corps. Avec des repéeres simples, elle
s'integre sans effort et n"empéche jamais ta progression vers plus de fluidité.
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