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Nous allons le dŽcouvrir :

¥ A partir du squelette qui lui donne forme
jusqu!aux cha”nes musculaires qui le mobili-
sent.

Squelette et  muscles  

ÒLes gens voyagent pour s!Žmerveiller de la hau-
teur des montagnes, des Žnormes vagues de la
mer, de la longueur des rivi•res, des vastes com-
pas des ocŽans, de la courbe circulaire des Žtoi-
les et ils passent ˆ c™tŽ d!eux-m•mes sans
s!Žmerveiller.Ó 

Saint Augustin.

¥ Depuis son centre le bassin, vers ses rayons:
la colonne vertŽbrale, les membres supŽrieurs,
les membres infŽrieurs.

dessin GDS 
bassin-centre du corps

Qu!est-ce que la mŽthode des cha”nes 
musculaires et articulaires selon GDS* ?

GDS* nous dit: Ç Le corps est le rŽsultat final,
la matŽrial isation, la somatisation d!une
mani•re de se comporter et donc aussi de pen-
ser et d!Žprouver. È

La mŽthode des cha”nes musculaires et articu-
laires a ŽtŽ ŽlaborŽe par madame Godelieve
Denys Struyf (GDS), kinŽsithŽrapeute et ostŽo-
pathe.

Une des idŽes fortes de la mŽthode GDS* est
que notre corps est langage. 

ÇLa communication verbale nous permet de
mentir, la communication non verbale ne peut
pas mentir "È(JC Barrey).

Le cheval ne se leurre pas, il per•oit ce que lui
dit notre corps et la pensŽe que celui-ci vŽhi-
cule. 

ÇLa communication avec le cheval est tr•s
secr•te, elle va dans les profondeurs psychi-
ques, dans nos profondeurs des sentiments.È
(RenŽe de Lubersac).

Aller ˆ la rencontre de notre corps nous conduit
ˆ entrer en relation avec nous-m•mes et nous
permet d!affiner notre communication en Çcorps
ˆ corpsÈ avec le cheval.

Comment est construit notre corps ?

¥ SON SQUELETTE.

Notre corps est charpentŽ par notre structure
squelettique. Le squelette nous donne forme. Il
y a action/rŽaction entre le muscle qui tend ˆ
se raccourcir par son tonus et l!os qui donne
appui et lui rŽsiste. S!il n!y avait pas la char-
pente osseuse pour imposer une longueur aux
muscles, ceux-ci se raccourciraient jusqu!ˆ
prendre l!aspect d!une boule de caoutchouc. Le
muscle par son tonus favorise la croissance
osseuse, les os portent dans leur forme la
forme de l!activitŽ musculaire et refl•te le type
de fonctionnement liŽ ˆ la typologie. 

dessin action/rŽaction Alain d!Ursel

La gym avant tout...
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QuÕest-ce que 
LE CORPS HUMAIN ?

L
e corps humain est un merveilleux vŽhicule, ultra perfectionnŽ, 

conduit par des chauffeurs plus ou moins conscients de sa mŽcanique, 

de ses capacitŽs et de ses limites. 

* (GDS)  Godelieve Denys Struyf  
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¥ SES MUSCLES.

Les muscles travaillent en groupes et se
contr™lent les uns les autres, ce qui rend
impossible l!action isolŽe.

GDS* dŽcrit 6 familles de muscles que le corps
utilise pour s!exprimer. Ce sont six typologies.

Les typologies de Godelieve Denys-Struyf
et les cha”nes musculaires correspondantes

Les muscles, ou ce qui ne s!exprime pas s!im-
prime, racontent notre histoire. Les os racon-
tent en nous, la ÇgrandeÈ histoire des vertŽ-
brŽs dont nous faisons partie. La prise de
conscience des os permet d!intŽgrer en nous
notre charpente; l!Žquilibration des tensions
musculaires permet d!habiller harmonieuse-
ment cette charpente. ÇIl y a une fa•on d!enle-
ver les tensions musculaires, c!est d!aller direc-
tement ˆ l!osÈ (GDS*).

De la collaboration rendue consciente entre l!os
et le muscle peut na”tre un geste coordonnŽ.

ÇSi vous montez avec vos os, vos muscles
auront moins de travail ˆ faireÈ Sally Swift. 

¥ LE BASSIN

1. Introduction

Je vous propose de dessiner votre bassin.
Vous en avez le copion en vous " 
Fermez les yeux et essayez de le visualiser ˆ
l!intŽrieur de vous. Touchez les diffŽrents ŽlŽ-

ments osseux facilement palpables. Essayez
de l!imaginer en volume et ensuite de reprŽsen-
ter ce volume en dessin.

Voici un dessin du bassin rŽalisŽ par un Žl•ve.

Il est important de mettre notre ÇordinateurÈ en
liaison avec notre corps. Car cet ordinateur, qui
est mon cerveau et mon syst•me nerveux,
influence mes muscles. L!image que j!ai de
mon corps dans ma t•te va influencer son utili-
sation. Si par exemple, comme dans le dessin
ci-dessus, je reprŽsente mes hanches Çfice-
lŽesÈ au bassin, comment pourraient-elles bou-
ger et •tre souples ? 

L!assiette en Žquitation est : Ç la qualitŽ qui per-
met au cavalier de demeurer ma”tre de son
Žquilibre en toute circonstanceÈ (Manuel
d!Žquitation et de dressage). 

La qualitŽ de l!assiette sera d!autant plus
grande que vous aurez connaissance du fonc-
tionnement de votre bassin. 

La gym avant tout...
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* (GDS)  Godelieve Denys Struyf  
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Le bassin est composŽ du sacrum 
et de deux os iliaques (ilium). 

2. Ses articulations

- Le sacrum s!articule avec la 5•me vert•bre
lombaire par l!intermŽdiaire du disque interver-
tŽbral qui a pour r™le d!amortir les chocs.
- Le sacrum s!articule aux iliaques par les arti-
culations sacro-iliaques qui comme le disque
intervertŽbral joue le r™le d!amortisseur.
- Les iliaques prennent appui antŽrieurement
l!un sur l!autre pour former le pubis.
- Les t•tes fŽmorales s!articulent aux iliaques
pour former les articulations des hanches.
L!articulation de la hanche (coxo-fŽmorale) est
sphŽrique, elle prŽsente de ce fait beaucoup de
possibilitŽs de mouvements.

Les os des hanches et des cuisses d!un cavlier 
vus d!en face.

L!unitŽ du bassin n!est
possible que si les articu-
lations des hanches sont souples. Leur sou-
plesse dŽpend de la reprŽsentation que nous
en avons : sa localisation, sa configuration.
C!est en fonction de celle-ci que nous aurons
une psychomotricitŽ juste et adaptŽe aux
besoins du mouvement.

3. Ses mouvements

Si vous vous mettez ˆ quatre pattes et que
vous faites le mouvement de bascule du bassin
autour des hanches, vous pourrez observer
leur qualitŽ de mouvement.

Certains exercices peuvent •tre pratiquŽs pour
en amŽliorer la mobilitŽ. Ceux-ci doivent •tre
adaptŽs ˆ chaque individu en fonction de ses
tensions musculaires et de ses limites articulai-
res.

La gym avant tout...
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Bassin vu de face

L!articulation de la hanche
poss•de une grande

libertŽ de mouvement


