Voila un ouvrage particulier ! Le guide des bons gestes et des bonnes
postures est en fait une bande dessinée ou un guide visuel a I'attention
du grand public. Rédigé par un kinésithérapeute et une illustratrice, cet
ouvrage a pour objectif de proposer & chacun des exercices simples,
des gestes et des postures adaptées aux situation de la vie quotidienne,
afin de protéger son dos et ses articulations et de ne pas les faire
souffrir.
Chacun et chacune se reconnaitra devant son ordinateur, au volant de
sa voiture en vidant son lave-vaisselle, au cours de zumba ou méme
lors... de ses ébats amoureux ! Dans ces situations de la vie courante,
les gestes mal exécutés peuvent rapidement créer des douleurs parfois
invalidantes. De la prévention primaire en somme.
Les auteurs proposent donc un guide visuel de tous les exercices les
plus simples des gestes et postures adaptés aux situations de la vie
quotidienne pour éviter et faire disparaitre toutes ces petites douleurs
qui peuvent survenir sans crier gare.
Le lecteur trouvera des exemples d'information dans les situations
suivantes:
— Des notions élémentaires d'anatomie pour mieux comprendre
comment bouger sans se faire mal
~  Aubureau, comment régler son siége, son écran, se tenir en réunion

—~ A la maison, comment s'occuper des taches ménageéres en toute
sécurité, bricoler ou méme trainer sur son canapé

—  Avec les enfants, la meilleure facon de les porter, les changer

~  Au sport, quel sport pour quel bénéfice? comment s'y préparer,
s'échauffer ou s'étirer

-~ Que faire quand on a mal?

—  Et toutes les idées recues auxquelles il faut... tordre le cou.

Le/la professionnel(le) de la santé trouvera dans cet ouvrage, un moyen
amusant de faire passer des messages de prévention essentiels auprés
de ses patients.
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La tenségrité est une notion définie par Richard Buckminster Fuller, un
architecte et designer américain en 1949. En architecture, la tenségrité
correspond & la faculté des structures de se stabiliser sous le jeu des
tensions et compressions de leurs différents éléments. Cette faculté
a été mise en évidence par Kenneth Snelson dans les années 1950
par ses sculptures, notamment la Needle Tower Il (Tour d'aiguilles). En
biologie, la biotenségrité, les structures de tenségrité sont des systemes
réticulés constitués, dans l'espace, d'éléments quasi rigides isolés et
comprimés par un réseau continu d'éléments élastiques en tension. Le
systéme est donc auto-contraint: c'est |'ensemble des forces élastiques
qui s'exercent sur le squelette des cellules qui maintient solidement la
forme de chaque cellule puis de I'ensemble.

S'imprégnant de ces notions Michele Tarento, nous propose un ou-
vrage magistral qui s'adresse a tous les professionnels de la sante et a
toute personne qui souhaite optimiser leurs relation au corps en terme
de conscientisation, d’autonomie et de confort.

Denis Diderot, écrivait dans I'Encyclopédie avec d’Alembert: «Nous
avons cing sens: la vue, l'ouie, I'odorat, le goGt, mais celui qui domine
les quatre autres, c'est le toucher.»

Cet ouvrage est un véritable plaidoyer pour le toucher. Michéle Tarento
nous explique comment, avec nos mains, étre a I'écoute du corps des
autres, mais aussi de son propre corps. Il s'appuie sur une connaissance
approfondie des données scientifiques récentes sur |'os, les ensemble
myo fasciaux, la peau, les membres, les organes, |'axe cranio-sacré et
I'appareil vocal.

Grace & une iconographie abondante, I'auteur offre une représenta-
tion trés aboutie du corps. Les nombreux exercices qui sont proposés
participent & une édification autonome et confortable de notre struc-
ture corporelle tout en relangant sa vitalité.

L'ostéo éveil est une compilation pratique et théorique issue du
concept ostéopathique et des sciences fondamentales — anatomie,
histologie, embryologie — qui regroupe un ensemble de pratiques
centrées sur I'éveil de la conscience du corps et qui appréhende les
0s en tant que fascias solides. Dans ce concept, la biotenségrité met
en évidemce les constantes interactions entre les éléments qui parti-
cipent & I'ensemble de I'architecture des fascias dans laquelle les os
jouent un réle dynamique.
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