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posture adéquates, qui réactive 
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grâce à cette technique exclusive, accessible et 
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(pas-à-pas photographiques).
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Légendes

Sur chaque photo, des repères de couleurs apparaissent pour vous aider à bien 
réaliser les exercices.

Respiration

  
        

Sens du mouvement ou de la force à exercer

RP 

(respiration passive)

RA (respiration active : 

inspiration avec ouverture 

latérale de la cage thoracique, 

ventre creux, et expiration avec 

contraction ascendante des 

abdominaux, ventre creux)

Certains exercices contenus dans cet ouvrage sont complétés par une vidéo. 

VENTREPLAT_fichiersource_EP5.indd   4 08/03/2016   10:56



Les gens me disent souvent : « Ce sont des cours de Pilates ? »… Je ris et réponds : 
« Oui si vous voulez ! » D’autres renchérissent : « On dirait aussi du yoga ! »… Ce 
à quoi je suis bien obligée de répondre : « Oui également… ».
Simplifier revient parfois à donner une version erronée. Or je pratique une 
gymnastique-fusion, issue de nombreuses méthodes qui ont fait leurs preuves, 
avec pour objectif de traiter le corps sous tous ses aspects.
S’il faut résumer brièvement, la méthode inhandle permet d’apprendre à 
respirer en fonction d’un but qui varie (détendre, activer ou encore neutraliser 
le métabolisme), rétablit un ventre plat et tonique, et concède de l’énergie et de 
l’agilité… simplement et en se divertissant.
Pour que la gymnastique ait enfin un sens, un lien avec la vie quotidienne… !

Avant-propos
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Je commençai la gymnastique traditionnelle et la danse à l’âge de 6 ans, 
apprenant à contrôler et à exploiter les différents aspects mécaniques du corps : 
la force et la souplesse, ainsi que la coordination et l’équilibre… 
D’abord professeur de fitness en 1995, puis de gymnastique posturale et 
de « stretching », je fréquentais continuellement les kinésithérapeutes, et 
autres médecins du sport, pour survivre aux diverses lésions que m’imposait 
cette suractivité… et j’étudiai de manière autodidacte les lésions articulaires 
communes (coiffe des rotateurs, genoux, dos…).
En 1997, j’intégrai une formation de sophrologie caycédienne. Ce fut une 
découverte majeure. L’étude de la conscience1 a changé ma vie. L’ouverture du 
champ de conscience me permit d’accentuer mes sensations physiques et mes 
perceptions mentales, d’observer l’implication des êtres dans leur propre vie et 
leur propre corps, de me faire une idée de plus en plus objective de ce pourquoi 
nous agissions et des conséquences de nos actes… notamment sur le corps. Car 
être conscient c’est être responsable de ses actes…
Puis ma grossesse et la naissance de ma fille, par les changements vécus, 
me poussèrent vers la rééducation thérapeutique (gymnastique hypopressive 
postnatale, respirations ventrale et thoracique, muscles profonds du dos et des 
abdominaux, dont le périnée, rôle majeur du diaphragme et du transverse…).
Mais, très vite, c’est la gestion de l’énergie vitale qui devint mon objectif 
prioritaire, dans le quotidien et la recherche du bonheur. Cette investigation 
énergétique m’amenait à faire le lien entre l’hygiène de vie (respiration, 
nourriture et sommeil) et l’attitude mentale.
Plus complexes étaient la gestion des conflits émotionnels… et leur impact sur 
l’organisme (et inversement). Je cherchais des mécanismes pour lutter contre la 
somatisation psychoémotionnelle dans l’ostéopathie (grâce à mon compagnon 
du moment), ainsi que dans l’approche énergétique chinoise (concept de la 
libre circulation du qi, des méridiens…). néanmoins, je ne trouvais dans aucune 
d’entre elles des outils adaptés à ma personnalité. De nature active (voire 
hyperactive), j’avais besoin de résultats rapides, d’exercices concrets… 

Mon parcours

1.  La conscience est un retour objectif et permanent sur ce qui est pensé, exprimé, effectué.
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Je décidai d’aborder les maux du corps par « les deux bouts » : la mécanique 
et l’implication du mental (conscience et psychologie), convaincue que l’on 
ne pouvait pas régler tous les problèmes du corps seulement par la pensée, 
ni astreindre la mécanique corporelle sans y inclure un champ de conscience. 
J’observai qu’en agissant directement sur le corps, on obtenait à court terme 
des résultats plus rapidement qu’en agissant sur l’esprit. Malheureusement, cet 
effet semblait provisoire si l’esprit n’était pas abordé simultanément. Donc, pour 
gagner en efficacité et s’inscrire dans le temps, on devait traiter le corps dans sa 
globalité : corps + esprit (principe appliqué par toutes les thérapies holistiques). 
Ces constatations s’opposent au sectarisme de certaines professions médicales 
visant à réduire la cause des problèmes physiques à leur seule spécialité… Je 
souhaite sincèrement que tous les défenseurs de la médecine allopathique, les 
orthodontistes, podologues, nutritionnistes, rhumatologues, cardiologues… 
travaillent en collaboration.
Depuis, j’ai confronté les diverses thérapies holistiques existantes établissant le 
lien entre les facettes corps/esprit : Alexander, Feldenkrais, Mézières, Bertherat, 
Odoul (pour n’en citer que quelques-unes…). 
C’est pour rendre accessibles toutes ces informations en les simplifiant, que j’ai 
mis au point la méthode inhandle. Les exercices proposés par inhandle entraînent 
un changement rapide et notable, tant sur le physique que sur le mental. 
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Une méthode inédite

Pendant dix-huit ans, j’ai remanié auprès du public fréquentant mes cours des 
mouvements simples et spontanés. Avec le temps, des exercices clés se sont 
imposés et j’ai pu constater à quel point ils plaisaient dans la réalisation et 
étaient vite assimilés. 
Au fur et à mesure de mes expériences, j’ai confronté, afin de les valider, mes 
idées à celles défendues par les différentes thérapies holistiques existantes. Les 
exercices que je vous propose s’inspirent indirectement de la physiothérapie, 
de l’ostéopathie, de la médecine chinoise, du yoga, de nombreux sports et arts 
martiaux, mais aussi des comportements intuitifs observés chez l’enfant…, le 
tout en conscience, grâce à l’approche sophrologique.
Cette méthode porte un nom : inhandle. Ce nom fait référence aux emballages 
d’objets fragiles « in hand with care » pour que chacun puisse se prendre en 
main… avec soin. 
inhandle est une méthode de gymnastique douce, holistique, rééducative et 
thérapeutique, accessible à tous, donnant des résultats visibles et rapides sur 
l’organisme et la santé. 
inhandle synthétise les acquis (modernisés et adaptés à notre époque) issus 
de disciplines corporelles reconnues. Elle est simple et en adéquation avec les 
pathologies de notre temps. 
inhandle modifie favorablement le corps, le métabolisme et le comportement, 
considérant à la fois les aspects rééducatifs et énergétiques. Le but poursuivi est 
l’augmentation des capacités, la régulation de l’énergie, ainsi que la force et la 
sérénité du mental. 
inhandle s’adresse à tous : de tous âges et de toute condition physique, mais 
également à des personnes en pleine santé ! inhandle est efficace à court et 
long termes, et est sans contre-indication. Après une seule séance, on ressent un 
regain d’énergie.

Préambule : 
présentation de la méthode Inhandle
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Le rôle des abdominaux

La méthode inhandle porte une attention toute particulière à l’abdomen 
et s’attache à renforcer le rôle fondamental des abdominaux. Ainsi, 
pour sceller un effort, elle préconise la contraction abdominale 
ascendante, coordonnée à l’exécution de tout travail musculaire. Par 
contractions successives des différentes couches abdominales (périnée, 
transverse, diaphragme, obliques, grand droit de l’abdomen), on 
parvient à augmenter la force et la résistance des abdominaux pendant 
l’effort. Le ventre reste plat, car il travaille automatiquement à chaque 
mouvement, il est donc conditionné à l’effort. Grâce à cette association 
(sorte de réflexe pavlovien), finis les exercices d’abdominaux fastidieux.
inversement, lors des exercices de relaxation ou d’étirement, le ventre 
est relâché dans le sens de la pesanteur à l’expiration, donc soit vers 
le sol si la personne est couchée, soit vers les pieds si elle est debout. 
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Le dispositif d’entraînement Inhandle en 9 points

Précéder chaque exercice d’un « lâcher-prise » articulaire et énergétique 
(pour chasser les tensions). 
Contrôler parfaitement ses mouvements, en mobilisant le haut du 
corps depuis l’omoplate, et le bas du corps depuis le sacrum.
Ajuster la respiration à la volonté (la respiration ventrale dite passive 
pour aider à la détente, et la respiration thoracique dite active pour 
accompagner les efforts). 
Entretenir autant la force que la souplesse (pour maintenir l’équilibre 
physique et énergétique).
Solliciter le corps avec justesse (pour le préserver dans le temps) : viser 
soit la force utile (ciblée et dosée), soit le moindre effort. 
Choisir le type de travail musculaire : soit global afin de répartir l’effort 
sur un groupe de muscles (pour réduire la fatigue), soit en isolation 
musculaire (pour augmenter le travail d’un seul muscle). 
Privilégier les muscles profonds du dos et certains abdominaux (pour 
soutenir le squelette).
Concentrer l’attention sur le geste (pour augmenter la performance).
neutraliser le travail musculaire au repos, en alignant le squelette 
(pour recharger le corps après chaque effort).

Vidéo 00 : « Méthode Inhandle. Introduction au manuel de gymnastique 
thérapeutique »

Préambule
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