SGA

I. SGA QUOI ? D’où ça vient et comparaison avec rpg
L’origine du stretching global actif, provient d’une méthode élaborée par le kinésithérapeute Ph.SOUCHARD : la rééducation posturale globale (RPG). Avant de suivre cette voie originale, lui et Françoise MEZIERE ont collaboré près de dix ans, avant de se séparer en 1980. (NGRAU2002) Françoise MEZIERE a vécu une grande partie de sa vie au Vietnam, ce qui explique son influence vers une conception fort chère aux orientaux, l’approche du corps dans sa globalité. 
 Ph.SOUCHARD également profondément inspiré de cette approche, conserve dans la RPG ce courant de rééducation basé sur le principe des « chaînes musculaires », dans une optique de réharmonisation globale.
 La RPG est une thérapie manuelle dont le but est de diminuer les excès de tonus grâce à des étirements globaux, actif (qui utilisent la conscience du patient) et proprioceptifs (changent les informations de notre corps
 Ce courant de rééducation est aujourd’hui enseigné en France, Espagne, Italie, Belgique, Portugal, Canada, Brésil, Argentine et Chili, (site RPG), et un peu plus de 10.000 personnes sont aujourd’hui formées à la méthode dans le monde.
Le stretching global actif, n’est pas une nouvelle technique. C’est une ouverture à la RPG dans la pratique chez les sportifs et  chez monsieur et madame tout le monde. (NG) Les séances peuvent se dérouler de manière individuelle ou en groupe.  

La SGA ne remet pas en cause les étirements. Mais, comme le dit Ph.SOUCHARD : le SGA « constitue un travail original qui corrige certaines insuffisances du stretching classique ». (sga2) C’est une nouvelle approche des étirements dans le monde sportif.
Même si la SGA peut être considérée comme une technique appliquée au sport, elle repose sur les mêmes principes que la RPG. Tout en favorisant la performance et le bénéfice à la compétition, elle s’oriente en priorité vers la santé du sportif ; elle s’attache à faire les choses, sans abîmer.

Les fondements de la RPG permettent par la suite de justifier les différents principes et techniques appliqués en SGA. 

II. Comment ? Les différents principes de la SGA

A. PREMIER PRINCIPE : LES CHAINES MUSCULAIRES
« Les muscles sont organisés sous forme de chaînes musculaires, chaque muscle ou groupe musculaire n’en constituant qu’un maillon.» (souchard1)
Tenter d’étirer un muscle de manière analytique pose problème. Il suffit de constater toutes les compensations occasionnées lors d’un étirement local. Elles sont le signe d’une réelle irradiation de l’extrémité d’une chaîne musculaire à une autre. (Figure : assis au sol, étirer les pointes de pied vers soi, jambes tendues bascule le bassin et le tronc en arrière).
Tout mouvement requiert d’une coordination de nos groupes musculaires, dont la plupart sont pluri-articulaires, et se chevauchent les uns aux autres ; que nous travaillons en statique ou en dynamique C’est une équipe de muscles qui coopèrent ensembles. Il est alors illogique de vouloir travailler ces muscles de manière isolée. 
La méthode SGA n’est pas une méthode d’étirement analytique habituellement rencontrée sur le terrain. Elle se base sur un étirement global de ces chaînes musculaires.   Pour allonger un élastique, il faut tirer à ses deux extrémités. Il en sera de même pour une chaîne musculaire qui va de la tête aux pieds. « Seuls des étirements globaux, interdisant toute compensation, sont réellement efficaces. » (SOUCHARD2)

Si nous n’étirons qu’une extrémité, elle occasionne une compensation à l’extrémité opposée. Des exemples simples nous permettent de constater que l’étirement d’un muscle dans une chaîne est récupéré à un autre bout de la chaîne (Figure)
« L’allongement d’un muscle enraidi, ne peut donc s’effectuer qu’en empêchant toute compensation au sein de la chaîne musculaire auquel il appartient ». (RPG)

Notons que dans notre pratique le nombre de chaîne à considérer est réduit, et qu’il nous est la plupart du temps possible de trouver et d’adapter des postures correspondant à l’individualité du patient et ses problèmes.

Ces chaînes doivent formées plusieurs hégémonies :
· La respiration (diaphragme, scalènes, petit et grand pectoral, spinaux…) : une chaîne musculaire est mise en place dès la naissance pour commencer l’expiration (NG);

· Amener à soi (porter sa main à la bouche ; une chaîne d’adduction des muscles de l’épaule et du bras) ; (ex de l’hémiplégique qui devient raide de ses adducteurs, coude, main et flexion des doigts).
· Les mouvements relation (tenir debout et bouger).  
Nous disposons d’une correspondance entre hégémonie et ces chaînes musculaires. C’est alors la synchronisation de plusieurs muscles qui font  la bonne dextérité du mouvement.
Il en résulte l’observation des chaînes musculaires, dont voici les principales : 

· La grande chaîne maîtresse postérieure ou chaîne d’extension ;

· La grande chaîne maîtresse antérieure ou chaîne de suspension ;

· Des chaînes spécifiques  pour les membres supérieurs et la chaîne antérieure de la hanche.


Faire du global c’est chercher à harmoniser les interactions existants dans chaque domaine particulier. (Souchard1)
B. DEUXIEME PRINCIPE : Plusieurs physiologies de contraction pour un même muscle (formation sga)

L’appréciation d’un muscle ne se réduit pas à un seul plan, mais compte diverses directions de travail. L’action musculaire est possible dans les trois plans. Les tensions des font en respectant cette physiologie, en travaillant dans tous les plans possibles, tout en l’intégrant dans une chaîne musculaire.
Ex des ischios jambiers (cours sga) :


Dans nos observations courantes des étirements, nous constatons que ceux-ci étirent  exclusivement le plan antéro-postérieur. Et les deux autres plans ? 
Par exemple, nous les ischios jambiers ont pour action :

· la flexion de genou (plan ANTERO-POSTERIEUR) ;

· l’adduction de hanche (plan FRONTAL) ;

·  une action de rotation avec le biceps crural (rotation externe) et le demi-membraneux et demi-tendineux (rotation interne) (plan HORIZONTAL)

« Les chaînes musculaires sont établies selon une hiérarchie bien spécifique ; la fonction la plus importante est la respiration, puis arrive la préhension, la verticalisation. Le corps va toujours garder ces priorités » (NG)
C. TROISIEME PRINCIPE : LE FLUAGE

Cette partie va répondre à notre question : « Comment étirer ? »

Dans notre société actuelle, la mentalité est de ce dire, « plus c’est gros, plus c’est fort ». Un sportif a besoin de ressentir un effort, une dépense pour sentir qu’il travaille. Ils sont habitués à la souffrance, qui leur procure un bien-être.

Un étirement est efficace non pas parce qu’il doit faire mal ou, requérir d’une grande force pour étirer ; mais « plus c’est long, plus c’est…fort ». (PH.SOUCHARD1)
Un étirement optimal et non éphémère, répond à la formule du fluage (= allongement définitif).
	Allongement gagné après traction = (force /coefficient d’élasticité) X TEMPS)


Un allongement efficace et qui perdure, dépend alors :
a) Du temps d’étirement

b) De la force d’étirement

c) Du coefficient d’élasticité du muscle.

a) La longueur gagnée est directement proportionnelle au temps d’étirement. Des étirements appliqués de manière prolongés sont plus efficaces que des tractions brefs, brutales. 

b) La longueur gagnée tient de la force appliquée sur le muscle lors de l’étirement. Nous devons bien exercer une certaine force pour allonger.
Si un étirement est trop douloureux, celui-ci occasionne des réflexes myotatiques.

Etirer pendant 5 minutes avec 20 kg revient exactement  à étirer pendant 20 minutes avec 5kg (d’après la formule). Nous pouvons tenir plus longtemps avec une charge faible plutôt qu’avec une charge importante. Nous rejoignons le premier principe : un étirement prolongé est plus efficace qu’un étirement brusque.
Le SGA respecte le principe de la non douleur.

La force que nous appliquons lors des séances de SGA est  de l’ordre de 100g.

c) Après un échauffement, la température du muscle est augmentée. Ce qui a pour conséquence d’augmenter le coefficient d’élasticité du muscle. Etirer un muscle après un effort ne permettra pas de conserver la longueur du muscle, il reviendra à sa longueur initiale en se refroidissant. Il vaut mieux étirer à froid pour que l’allongement perdure le plus longtemps possible.
D. QUATRIEME PRINCIPE : LE TRAVAIL EST ACTIF

Le  but est d’étirer l’entièreté du muscle et ce qui le compose, à savoir les fibres musculaires, les tendons et les tissus de soutien. (NG) 


« Le travail est actif ».

Le travail actif permet un auto contrôle des postures. Nous connaissons mieux nos propres limites, ce qui évite de nous blesser, et de recourir aux mécanismes de défense, qui annuleraient les effets des étirements. La force de quelques grammes nous perme également de ne pas faire appel à nos mécanismes de défenses qui annuleraient les effets des étirements. « Certains récepteurs réagissent à la force de tension, d’autres à la rapidité de la tension ». (Mémoire Laurent ARNOULD)

Dans une deuxième mesure, la participation active du sujet en RPG, favorise le travail proprioceptif. (Article suisse RPG).
Les deux éléments, principaux composant des fibres musculaires, sont :
· La myofibrille (ponts actine myosine) ou partie contractile ;
· Le tissu conjonctif (avec bande Z, tendon, fascia…) ou partie élastique.
Ces deux composants sont relâchés au repos.

La mise en tension légère de ces deux éléments leur donne une longueur naturelle.
Avant de s’approcher d’un travail en position de plus en plus allongée (excentrique), nous demandons une contraction isométrique.
En maintenant cet allongement, le sujet effectue une légère contraction (de 100 g, pas plus). A ce moment, l’élément contractile en se raccourcissant va tracter les de chaque côtés les éléments élastiques.
Figure de Norbert GRAU.
Du point de vue macroscopique :
· « dé pontage » actine-myosine ;

· Epuisement de l’élasticité de la Titine ;
· Arriver jusqu’à l’étirement du conjonctif non-élastique.

(Proske et Morgan, 1999) (Article suisse RPG)

Les étirements contre-résistance favorisent la formation de sarcomères en séries. (Goldspink) (Proske et Morgan 2000) (Brokett 2001)
La conception en RPG et en SGA consiste à rendre le muscle plus fort, mais en longueur. Ils favorisent l’allongement du muscle.
La première mise en tension, légère, a un effet sur les fibres contractiles et élastiques du muscle, en gardant ses points fixes.

La contraction de 100g à l’élément contractile va permettre d’étirer l’élément élastique. 

 (Figure) En réalité c’est un travail actif, mais en allongement. Ce type de travail évite de blesser, nous n’agissons pas sur les insertions.
En résumé, (cf. schéma fait à la formation RPG) le premier domaine à étirer est la partie contractile des myofibrilles. Elle va permettre dans un second temps, la transmission de la force d’étirement à la partie terminale des tendons (tissu conjonctif) et de ces attaches actine-myosines.

E. CINQUIEME PRINCIPE : LA RESPIRATION


C’est le moteur de l’étirement. Avant toute chose nous devons commencer par la relaxation du centre !
Ex : Pour défaire un nœud dans un foulard, si nous commençons par tirer au niveau des extrémités, nous serrons encore plus le nœud. Nous devons démarrer par le centre sans mettre de tension.


Pour étirer les chaînes, nous gardons ce principe : nous tenons les deux bouts de la chaîne et nous tirons en même temps.
 Nous devons défaire le nœud central avant de commencer tout le reste !

L’inspiration demandée sera courte (moins d’étirement), alors que l’expiration devra être plus longue (plus d’étirement par augmentation des tensions).


Comme l’explique très bien Norbert GRAU, nous pouvons assimiler notre mécanique ventilatoire à un accordéon.

 DESSIN

L’ouverture du thorax relâche les muscles, alors que la fermeture favorise l’étirement des chaînes correspondant. C’est le même principe que cité précédemment. : Si nous voulons tirer un élastique, nous devons tirer au niveau de ses deux extrémités.


Le système respiratoire fait partie d’une terminaison de la chaîne. Les autres bouts de cette chaîne sont la tête, les mains et les pieds.
Trois temps sont nécessaires en SGA pour :

· Mettre de la souplesse dans la partie centrale du corps

· Etre capable de bien se vider et de bien se remplir

· Une bonne respiration c’est être capable de remettre un nouvel air.

La grandeur du thorax n’est pas assimilable à une bonne respiration, contrairement à sa souplesse.

La respiration se divise en trois temps que voici :

1) Descente du sternum et des six premières côtes : descente du haut du thorax ;

2) Rapprochement des dernières côtes vers le nombril (vers le bas et l’intérieur) : descente du bas et latéralement du thorax.

3) Rentrée de la zone abdominale jusqu’au pubis ; monter le pubis sans bouger le sacrum du sol.
La grande différence ici, est la descente du diaphragme lors de l’expiration. Nous avons une respiration paradoxale.

Mais comme tout étirement, nous ne demandons pas de garder la position toute la journée. C’est juste un entraînement.

En réalisation, pour bien étirer, il faut descendre le thorax.

D’autre part, la RPG considère que nous sommes trop raide en inspiration. Insister sur l’expiration, la prolonger le plus longtemps possible, permet de bien étirer cet endroit.
Pour bien étirer, la mise en place est essentielle. La posture du thorax est primordiale, pour bien placer la respiration. Tant que ce point n’est pas acquis nous ne pouvons pratiquer convenablement les postures.
III. LESQUELLES ? LES CHAINES MUSCULAIRES
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