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INTRODUCTION


Couramment appelés les « abdos », les abdominaux sont les muscles situés au niveau de
l’abdomen, c’est-à-dire entre le thorax et le bassin, au niveau du ventre. « Faire des abdos »
consiste donc à réaliser des exercices pour renforcer, tonifier, dessiner les muscles du
ventre et de la « sangle abdominale ».
Les abdominaux sont constitués de trois grands groupes musculaires.
LE MUSCLE TRANSVERSE
Situé en profondeur, il est le moins connu des abdominaux, et pourtant son action est
fondamentale.
Souvent comparé à une gaine naturelle ou à une ceinture transversale profonde, il s’insère
au niveau du dos sur les vertèbres lombaires, puis revient vers l’avant s’accrocher sur les
côtes et le bassin. À la partie médiane du ventre, il se termine sur la « ligne blanche » qui
est une bande verticale non musculaire allant du sternum au pubis et permettant à tous les
abdos de se rejoindre (cette ligne présente des faiblesses pouvant amener à des hernies ou
diastasis après les grossesses ou la pratique de « mauvais » abdominaux). Dans sa partie
basse, il devient superficiel.
En pratique
Placez votre main sous le nombril, vous êtes sur le transverse. Maintenant, toussez et vous
sentirez sa contraction réflexe. Essayez de rentrer le ventre, vous sentirez sa contraction
volontaire.
ACTION : Le transverse permet de rentrer le ventre et de galber la taille. Il a également une action
essentielle de « sangle » pour protéger le dos et diriger les pressions qui peuvent s’exercer sur
les éléments du « caisson abdominal » (voir page suivante).

LES MUSCLES OBLIQUES
Deux de chaque côté (un oblique interne et un oblique externe). Partant de l’extérieur de
la cage thoracique, comme un filet, ils viennent se croiser pour se terminer sur le bassin.
ACTION : Responsables des rotations, des torsions et des inclinaisons de buste, ils permettent
également en associant le souffle à la contraction de resserrer la taille.

LES MUSCLES GRANDS DROITS
Muscles à l’origine de la fameuse « tablette de chocolat » allant des côtes au pubis,
verticalement. Ils sont décrits par Bernadette de Gasquet1 comme des bretelles antérieures.
ACTION : En contraction dynamique, ils permettent de rapprocher les épaules du bassin, ou le
bassin des épaules, mais dans les exercices d’abdominaux proposés dans ce livre nous ne
chercherons pas à travailler cette action qui raccourcit les muscles grands droits, arrondit le
dos et génère des mauvaises pressions pour la colonne vertébrale, le ventre et le périnée. Nous
travaillerons donc ces muscles dans leur fonction de stabilisation de la colonne vertébrale pour
permettre une posture idéale du buste et du bassin : ni trop cambré ni trop arrondi. Ils auront
alors un rôle de maintien de la position neutre.

Pour résumer, les muscles abdominaux :
◗ relient les côtes (thorax) au bassin.

◗ ont un rôle dans les expulsions (accouchement, éternuement, défécation,
vomissement, toux…) par contraction réflexe.

◗ ont un rôle dans le maintien et la stabilisation de la colonne vertébrale, pour gainer le
ventre et la sangle abdominale (les fibres musculaires responsables des contractions
statiques sont très largement supérieures en nombre par rapport aux fibres
musculaires responsables des contractions dynamiques). Ce rôle statique est plus
important que l’action dynamique.

◗ participent à la formation du caisson abdominal qui contient les viscères.


LE CAISSON ABDOMINAL
Imaginez une boîte au niveau de l’abdomen, appelée caisson abdominal, contenant les
viscères. Elle est formée par le muscle diaphragme et la cage thoracique en haut, la colonne
vertébrale en arrière, le bassin et le plancher pelvien (périnée) en bas et enfin par les
abdominaux sur les côtés et devant. Toutes ces structures anatomiques ont entre elles des
liens précieux, qui permettront de définir les fonctions des abdominaux dans le chapitre 1.
Ce caisson abdominal, formé en grande partie par des structures élastiques (muscle
diaphragme, périnée et abdominaux), possède donc des parois déformables. Cette masse
liquide est comparée à un tube de crème ou encore à une bouillotte pleine d’eau. Prenons
la bouillotte dans les mains : par nos appuis, nous pouvons mobiliser la matière interne,
faire bomber un côté, creuser un autre. Le contenu reste le même, mais par la position
du contenant et nos appuis nous pouvons faire varier les volumes et ainsi jouer sur les
pressions qui s’exercent sur les parois de la bouillotte.
Ce sont les mêmes principes qui s’appliquent au caisson abdominal, peu compressible,
avec des parois déformables. Selon notre position, notre respiration, le volume de nos
viscères et nos contractions musculaires, nous faisons varier le volume abdominal et donc
les pressions qui s’exercent à l’intérieur. Contrôler l’intensité et la direction de ces pressions
va être une priorité lors des exercices d’abdominaux non seulement pour assurer leur
efficacité mais surtout pour prévenir les pathologies qui pourraient découler d’une
mauvaise pratique.
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Exemples :
◗ faiblesse du périnée entraînant des fuites urinaires si les pressions sont trop dirigées
vers le bas ;

◗ douleurs lombaires dues aux pressions sur les disques vertébraux ;

◗ ventre qui ressort (diastasis ou hernie) si les pressions sont dirigées vers l’avant, le
faisant ainsi gonfler pendant l’exercice.


À SAVOIR : Les termes expirer et souffler sont utilisés indifféremment tout au long du livre pour
indiquer qu’il faut expirer l’air en soufflant.



1 * Docteur spécialisée dans l’accompagnement des futurs mamans et accouchées, également professeur de
yoga, elle a écrit le livre Abdominaux : arrêtez le massacre, référence dans le domaine.


1
 LES DIFFÉRENTES FONCTIONS
 DES ABDOMINAUX


LES FONCTIONS « PRIMAIRES » DES ABDOMINAUX
Leur rôle dans la respiration
Le diaphragme, muscle de l’inspiration, est situé à l’intérieur de la cage thoracique et
forme comme une séparation entre le thorax et l’abdomen (au-dessus de lui se trouvent
les poumons, en dessous les viscères). Nous avons vu précédemment qu’il contribuait à
former le haut de notre caisson abdominal. Lors de sa contraction, le diaphragme s’abaisse
et entraîne avec lui les poumons. Se crée alors une dépression responsable de l’entrée
de l’air. Le diaphragme, en descendant, va venir s’appuyer sur notre caisson abdominal
déformable. La pression ainsi créée va faire ressortir, en avant, notre ventre.
Lors de l’expiration, le diaphragme se relâche et remonte, chassant ainsi l’air des poumons
et réduisant la pression dans notre caisson abdominal. Le ventre rentre. Les abdominaux
permettent de diminuer le volume des poumons dans certains cas. Par leur contraction, ils
aident à remonter le diaphragme et abaissent les côtes. Nous retrouvons ce phénomène lorsque
nous soufflons plus longtemps, plus fort, plus rapidement ou lors d’un effort par exemple.
En pratique
1. Allongez-vous sur le dos, jambes fléchies. Placez une main sur votre thorax et une
main sur votre ventre et observez votre respiration. La respiration pratiquée le
plus souvent au repos est la respiration dite « diaphragmatique », appelée aussi
« respiration abdominale », car on laisse le ventre bouger.


2. Inspirez : le diaphragme descend, l’air rentre dans les poumons, le ventre se gonfle
légèrement.

3. Expirez : le diaphragme remonte et le ventre rentre, accompagné d’un effort plus ou
moins important des abdominaux.

4. Maintenant, accompagnez ce mouvement naturel de la respiration diaphragmatique :
le ventre gonfle en prenant de l’air, puis vous allongez le temps d’expiration pour vider
l’air des poumons lentement.
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