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9 « MOBILISER VOS RESSOURCES POUR
REUSSIR »

OPTIMISER VOTRE POSTURE ET VOTRE
LOOK
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% CARRIERE DANS LE PRET-A-PORTER

% CARRIERE DANS LE MANAGEMENT @

% FORMATION EDUCATRICE SPORTIVE

s FORMATION PILATES ET STRETCHING POSTURAL
¢ FORMATION A LA CARTE HEURISTIQUE ET LA CARTE PREDOM @
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JEAN-PIERRE MOREAU
CREATEUR DU STRETCHING POSTURAL
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« La maitrise du
mouvement vient
par la

connaissance du
corps immobile »

KINESITHERAPEUTHE ET ENTRAINEUR A L'INSEP
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ATELIER CONNAISSANCE ET OBSERVATION Q
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« LE LANGAGE DU CORPS PEUT NOUS AIDER A DONNER
UNE MEILLEURE IMAGE DE NOUS »

PROVENANCE DES MESSAGES CORPORELS :

1. POSITION DE LA TETE
2. PLACEMENT EPAULES

NTIEN DU DOS
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LES 7 PRINCIPES DE LA POSTURE DROITE

1. COU ET TETE (ALIGNEMENT DANS LA VERTICALE DU DOS, AUTO-GRANDISSEMENT)

2. BRAS (RELACHES)

3. EPAULES (BASSES)

4. BUSTE (DROIT)

5. BASSIN (POSITION NEUTRE)
6. JAMBES (PARALLELES)

7. PIEDS (ALIGNES)






1- POSTURE EN CONTRACTION

MAINS CRISPEES OU NOUEES
DOS VOUTE

TETE BAISSEE

REGARD FUYANT
EPAULES RENTREES

UX SERRES

S L'INTERIEUR

RITE HESITATION  GENE FRUSTATION




2 — POSTURE EN EXTENSION

* DOS DROIT

e POITRINE GONFLEE

* REGARD VERS LE HAUT

e MENTON RELEVE

BRAS RELEVES OU CROISES
NS EN PRONATION (PAUMES VERS LE BAS) OU SUR LES HANCHES




3 — POSTURE EN REJET

CORPS DE PROFIL OU EN RECUL

TETE EN DEHORS DE L'AXE

REGARD VERS LE BAS OU SUR LE COTE
EPAULES FUYANTS

PIEDS NE POINTENT PAS VERS L'AUTRE

TE DESTABILISATION




< 4 — POSTURE EN AVANCEE

CORPS DROIT
VISAGE SOURIANT
REGARD VERS U'AUTRE
BRAS OUVERTS
MAINS OUVERTES
AMBES EN AVANT

RACTION  CONFIANCE EMPATHIE



& STRATEGIE DE POSTURE

1. STRATEGIE DU MIROIR : je mets en confiance mon interlocuteur en mimant sa posture

2. POSTURE CONQUERANTE : je veux vendre un contrat ou obtenir un poste avec une personne

de caractére

POSTURE EMPATHIQUE : je dois annoncer une mauvaise nouvelle (devis plus important, délai non

respecté, licenciement)

RE MEDIUM : j'observe et mets en place une posture neutre pour découvrir m

t je passe progressivement a I'une des précédentes postures.
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" MERCI POUR VOTRE ATTENTION ET BONNE CONTINUATION
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Pilates
Relaxation
Stretching postural

Aurélie Michel 06 84 16 75 15

aurealemieuxetre(@ame.com
urealemieuxetre.com




