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Les automassages au rouleau

En tant qu’ostéopathe et sportif de longue date, je suis très fier de pouvoir
introduire la version française de cet excellent livre de Steve Barett sur les
automassages au rouleau.

Il ne se passe pas un jour dans mon cabinet sans que je ne montre et
explique pendant la séance l’intérêt des techniques du massage au rouleau
à mes patients.

En effet plus de 80 % des plaintes de mes patients sont d’origines
myofasciale soit dûà laprésencedepoints/trigger/danscertainsmuscles,
soit dû à la présence de chaînes fasciales dysfonctionnelles.

Ces techniques uniques de massage permettent aux patients qui les
pratiquent régulièrement de faire le tour complet de l’ensemble du corps
de façon simple et rapide et de devenir finalement leur propre thérapeute.

Steve Barett grâce à sa très longue carrière d’entraîneur et de coach
international a parfaitement compris l’intérêt de cette technique. Elle permet
d’améliorer «tout le monde sans exception » : du sédentaire qui passe sa
journée assis sans bouger devant l’ordinateur à l’athlète de haut niveau à la
recherche d’une amélioration de sa performance.

Ce livre explique de façon complète les mécanismes physiologiques et
chimiques qui permettent un tel miracle.

Mais c’est surtout grâce à la description précise de la technique au travers
de nombreuses fiches très bien détaillées et illustrées pour chaque partie
du corps, que ce livre unique prend toute sa valeur.

En suivant pas à pas les explications de Steve Barett vous deviendrez
rapidement un expert de la technique du rouleau.

Les bénéfices immédiats : un corps sans douleur.

Les bénéfices à moyen terme : une plus grande mobilité et une plus grande
fluidité de vos mouvements.

Préface à l’édition française
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Préface

Les bénéfices à long terme : la prévention des blessures lors de la pratique
sportive, lors des efforts intenses de la vie de tous les jours, mais aussi dû
aux mauvaises positions statiques au travail.

Un grand merci à Paul Landon pour cette traduction française qui nous
permet de profiter de la richesse des informations contenues dans cet
ouvrage sur l’automassage.

Je vous souhaite une très bonne lecture et surtout de prendre beaucoup
de plaisir et de détente avec cette merveilleuse technique d’automassage.

André VINCENT, ostéopathe, décembre 2019
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Les automassages au rouleau

J’ai personnellement rencontré les automassages au rouleau en 2009
grâce au livre de Christophe Carrio, Un corps sans douleurs. En effet,
à l’époque je souffrais terriblement du dos suite à une hernie discale.
Lumbagos et sciatiques se succédaient sans me laisser de répit. Dans
son ouvrage, M. Carrio présente les automassages au rouleau que j’ai mis
en pratique quotidiennement. En quelques jours je pus en savourer les
bénéfices et je suis depuis devenu accro puis «expert » en automassages
à l’aided’outils. Au rouleaubien-sûr, j’en possèdeune collection importante
de toutes tailles, forme, textures, diamètres... mais aussi aux balles, bâtons
et ballons. Je considère à présent que les outils d’automassage font partie
des techniques de base que tout un chacun devrait connaître pour prendre
soin de soi, de son entourage ou de ses clients/patients.

Depuis 2011, j’ai formé des milliers de personnes à l’utilisation des
automassages dont une majorité de kinésithérapeutes, ostéopathes et
podologues qui utilisent cette approche désormais dans leur pratique (voir
la préface d’André Vincent ostéopathe). J’ai découvert que l’utilisation des
automassages permet de mieux intégrer nos réflexes archaïques et donc
d’avoir un effet sur notre fonctionnement corporel, émotionnel et cognitif.
Mais il manquait un ouvrage en français que sportifs ou non, professionnels
de la santé ou non puissent avoir à disposition afin que les subtilités des
automassages au rouleau puissent être comprises par tous.

C’est désormais chose faite grâce à la grande expérience de Steve
Barrett dans le domaine. Si vous voulez vous y mettre rapidement allez
directement aux exercices 1 à 6. Pour vous y aider nous avons réalisé des
vidéos, nous espérons qu’elles vous seront utiles. Vous pouvez y accéder
en allant à l’adresse : www.automassages.fr vous y trouverez également
un grand choix de rouleaux d’automassage.
Bonne pratique !

Paul Landon, décembre 2019
Fondateur des éditions Ressources Primordiales1

Directeur du Centre de Formation le Plaisir d’Apprendre2

Créateur de l’approche Intégration Motrice Primordiale3

1 https://www.ressources-primordiales.fr/
2 https://www.apprendre.org/
3 https://www.reflexes.org/

Présentation par l’éditeur
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Les bases de l’entraînement au rouleau de massage

15

L’automassage, définition et
fonctionnement

L’automassage est une forme de… massage. Cependant, vous
intervenez seul en lieu et place des mains du masseur qui
appliquent une pression pour détendre les tensions musculaires
et l’inconfort.Enappliquantvotrepoidssur le rouleaudemassage,
vous pouvez cibler les zones problématiques musculaires ou
fasciales (dont nous parlerons plus tard) et améliorer ainsi votre
flexibilité et votre temps de récupération post-entraînement.

L’automassage est devenu très populaire dans le monde de la santé et
de la remise en forme, il est utilisé avec succès par des entraîneurs et des
athlètes professionnels. Ceux qui l’essaient découvrent bienfaits et résultats
presque instantanément. De plus il ne s’agit pas d’une mode passagère.

Les bases de
l’entraînement au
rouleau de massage1
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La plupart des nouvellesmodes ou tendances surviennent, car un produit
est nouveau, novateur, technique, et, le plus souvent, parce qu’une grande
entreprise dépense une fortune pour en faire la promotion. Or, dans le
cas de l’automassage, sa popularité a grandi de manière naturelle −
par bouche-à-oreille plutôt que par des campagnes publicitaires. Miracle ?
Non, l’automassage fonctionne, tout simplement ! Il possède de nombreux
bienfaits, qui comprennent le soulagement des douleurs, l’amélioration de la
posture, des performances, de l’amplitude articulaire et optimise l’ensemble
de notre fonctionnement musculo-squelettique. Cependant, le monde de
la remise en forme ne dispose pas suffisamment de preuves pour nous en
expliquer le fonctionnement. Il existe de nombreux exemples d’activités qui
fonctionnent, mais qui ne peuvent pas être entièrement expliquées, il en est
demême pour certains médicaments/remèdes (chimiques ou « naturels »)
utilisés dans le monde entier sans vraiment être compris − l’aspirine étant
un très bon exemple. L’aspirine est disponible à la vente depuis 1899,
mais même en 1966, nous ne savions toujours pas vraiment comment ni
pourquoi elle fonctionnait, aujourd’hui encore nous en découvrons toujours
de « nouvelles » utilisations.

L’automassage nous présente une liste similaire d’« inconnus », qui ne
sera probablement pas résolue de si tôt. La réalité, c’est que les recherches
ne sont généralement menées que sur des produits de fabricants ayant
quelque chose à gagner (ou à protéger). Quant à l’automassage, peu de
gens nient ses bienfaits en matière de bien-être, ce qui en retour signifie
que la découverte du processus physiologique réel est moins urgente par
rapport à des produits qui ont du mal à tenir leurs promesses.
Alors, quelles sont les diverses théories sur la manière et la raison pour
lesquelles l’automassage fonctionne ? J’ai classé ces théories dans mon
ordre de préférence personnel.

Théorie 1 : l’automassage assouplit le fascia1

Le fascia est une substance fantastique présente dans tout le corps. La
plupart des gens connaissent le fonctionnement des muscles, certains
arrivent à expliquer l’utilité des ligaments et des tendons, mais de
nombreux sportifs méconnaissent l’importance et l’utilité du fascia dans
le corps. Un fascia est une membrane fibro-élastique qui relie et fixe

1 Si certains termes ne vous sont pas familiers, un glossaire est présent en fin d’ouvrage.
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Comment utiliser ce livre
Le temps que vous consacrez à l’utilisation d’un rouleau demassage devrait
être perçu comme un investissement pour votre bien-être. Clairement, le
temps que vous passerez à vous automasser dictera les résultats que vous
obtiendrez. Néanmoins, je pense que tous les accessoires d’entraînement
sontattrayantsen raisonde leuraspectnovateur (ils peuventavoir l’air cool),
ce qui vous donne envie de les utiliser. Toutefois, dans le cas du rouleau
en mousse, on peut difficilement avoir hâte d’utiliser ce qui n’est, dans de
nombreux cas, riend’autre qu’unamasdemousse joliment présenté. Ajoutez
à cela le fait que lorsque vous commencerez àmasser vos muscles négligés
ou fatigués vousaurez probablementmal, et tout attrait novateur du rouleau
en mousse pourrait disparaître très rapidement. Voici donc ma méthode je
souhaite vraiment que vous essayiez l’automassage et que vous lui fassiez
une place dans votre routine quotidienne, plutôt que de « vous donner à
fond » pendant une petite période pour le mettre aux oubliettes quelques
semaines plus tard.

Imaginez qu’au lieu de vous brosser les dents tous les jours vous ne les
brossiez soigneusement qu’une fois par semaine. Dès le deuxième jour,
vous commenceriez à voir de la crasse ; au troisième ou au quatrième, la
situation pourrait commencer à être vraiment atroce ; et le septième jour,
elles crieraient de désespoir. Nos tissus mous réagissent exactement de
la même façon, si ce n’est que contrairement aux dents sales ou à une
mauvaise haleine, vous ne remarquerez pas l’accumulation de fatigue des
tissus causée par une séance d’entraînement prolongée.

28
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Questions-réponses

Voici les questions les plus fréquentes que l’on me pose sur
l’automassage.

De quelle taille et de quel type de rouleau ai-je besoin ? Long,
court, dur, mou, creux ou à picots ?

Mousse haute densité
Les rouleaux enmousse originaux sont disponibles depuis les années 1980,
et bien que la plupart des produits de cette catégorie soient présentés
comme des rouleaux « en mousse », de nos jours les versions à haute
densité sont les seules qui soient fabriquées avec une substance que l’on
pourrait généralement considérer comme de la mousse. Celle-ci possède
des trous d’air visibles, ce qui la rend capable de se déformer sous la
pression et de récupérer sa forme initiale après relâchement de la pression,
tout commeunmatelas enmousse. Lamousseàhautedensité est fabriquée
avec un produit à base de pétrole et présente des petits trous. Les rouleaux
de ce type sont les plus doux, et par conséquent les moins douloureux, c’est
donc idéal pour les débutants et pour l’entretien. Je préfère les versions
plus longues, car elles sont particulièrement bonnes pour travailler le haut
du dos, mais les versions courtes peuvent également être utilisées pour les
exercicesde ce livre. Certainsde ces rouleaux sontmoins chers qued’autres,
ayez alors à l’esprit que les moins chers en mousse, à cellules ouvertes,
perdent plus rapidement leur forme que ceux, plus onéreux, en mousse à
cellules compactes. Cesderniers présentent également l’avantagedenepas
absorber la sueur, ce qui devrait être une raison suffisante pour dépenser
quelques euros supplémentaires.

29
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?
EVA (Éthylène-acétate de vinyle)
Voici le type de rouleau que vous trouverez le plus fréquemment dans un
gymnase, puisque ces rouleaux durent des décennies sans perdre leur
forme ni leur fermeté. La plupart des gens décrivent le matériau du rouleau
comme étant du caoutchouc ou du vinyle plutôt que de la mousse, mais
techniquement, puisqu’il est fabriqué en coinçant des gaz à l’intérieur de
l’EVA durant sa fabrication, il est classé comme mousse. Ces rouleaux
sont toujours (légèrement) plus durs que ceux en mousse à haute densité.
En outre, en raison des propriétés de ce matériau, ils peuvent avoir de
nombreux diamètres différents, en sachant que je trouve ceux de 12 à 15 cm
plus polyvalents que les autres.

Rumble roller
Si l’automassage était un sport de compétition, cette version serait la plus
extrême de toutes. Il s’agit d’un rouleau solide avec un revêtement extérieur
composé de picots (je dirais « pointes », mais elles ne sont pas vraiment
pointues). Ces picots peuvent être utilisés pour cibler les petites zones
sensibles. Puisque votre poids corporel est en contact avec une surface plus
restreinte (les picots), lorsque vousmassez de grandes zones du corps, vous
pouvez ressentir plus de douleur qu’avec les autres types de rouleaux (donc,
à recommander aux personnes courageuses et expérimentées).

Rouleau à base de tuyau
C’est celui que j’utilise le plus souvent. Il s’agit d’un tuyau solide recouvert
d’une couche de mousse EVA. Ce produit à deux constituants est considéré
par les connaisseurs comme l’étalon-or des rouleaux, puisqu’il semble
fournir la bonne quantité de douleur (information) et que son revêtement en

Les automassages au rouleau
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Établissez votre point de départ

Avant de commencer un programme d’exercice, évaluez les
compétences suivantes : mobilité, flexibilité, sollicitation et
force musculaire.

Si l’un de ces composants vitaux est négligé, ce désintérêt aura des
retombées sur votre progression. Par exemple, si vous avez suffisamment
de force dans les quadriceps pour vous accroupir en portant un poids
lourd, mais que vos chevilles n’ont pas une amplitude de mouvement
complète et que vos muscles des mollets ne sont pas suffisamment
flexibles, votre accroupissement sera alors inévitablement de mauvaise
qualité. De la même manière, nous voyons souvent des hommes en salle
de gym qui ont des muscles du torse surentraînés à un tel degré qu’ils ne
peuvent désormais plus faire de rétractation scapulaire (rapprocher leurs
omoplates), ils sont voûtés et ont par conséquent du mal à exécuter les
mouvements nécessitant de lever les bras au-dessus de la tête. Je me
rends compte que je mentionne souvent le renforcement musculaire dans
ce livre alors que ce type d’exercice n’est peut-être pas votre tasse de
thé. J’en fais mention simplement, car l’automassage est un exercice vers
lequel certains lecteurs se tourneront pour résoudre certains problèmes
qu’ils ont suite à leur non-activité tandis que d’autres l’ajouteront à leur
entraînement existant pour améliorer leurs performances en salle ou
en compétition. En fait, la beauté des techniques d’automassage que je
décrirai plus tard, a l’avantage de compléter absolument tout sans jamais
rentrer en conflit avec quoi que ce soit.

Les compétences physiques mentionnées dans le sous-titre sont
généralement négligées lors des bilans de santé, et, bien que la mesure
du poids, du taux de graisse corporelle et du rythme cardiaque soient
désormais monnaie courante dans le domaine de la remise en forme,
l’évaluation de la qualité des mouvements a mis bien plus de temps avant
de devenir une priorité. Cette évaluation est parfois aussi simple que de
se regarder dans le miroir.

Voici une phrase que j’aime bien et qui résume l’importance de la
capacité à bouger librement : « Le corps ne s’use que si l’on ne s’en sert

Les bases de l’entraînement au rouleau de massage
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Les bases de l’entraînement au rouleau de massage

L’automassage au rouleau pour
éliminer les douleurs et libérer
son potentiel
L’automassage peut agir comme une baguette magique pour améliorer
votre force fonctionnelle. Tous les mouvements que nous effectuons,
durant l’entraînement ou dans la vie de tous les jours, peuvent être classés
comme des mouvements d’isolation ou d’intégration. L’immense majorité
des mouvements d’isolation ont été créés/inventés pour faire travailler des
muscles spécifiques. La première intention est de fatiguer le muscle en le
faisant travailler en isolation, en ne bougeant généralement qu’une seule
articulation du squelette. L’intégration, ou mouvements poly-articulaires,
sont moins une invention qu’une adaptation des mouvements que nous
effectuons au quotidien. Ils sont conçus pour faire travailler des groupes
musculaires et plusieurs articulations en même temps.

Dans la vraie vie, nous ne travaillons jamais en isolation ; par conséquent,
la mobilité des articulations, la flexibilité des muscles et le fascia jouent un
rôle clé dans la totalité des mouvements que nous faisons. Même lorsque
seules quelques articulations bougent, un nombre important de muscles se
contracte dans le corps entier pour que les muscles agonistes puissent faire
leur travail, et une partie de cette contraction est permise par l’intermédiaire
du fascia. Tout, et je dis bien tout, ce que nous faisons peut être réduit aux
mouvements clés suivants :
l pousser
l tirer
l faire une rotation
l s’accroupir
l faire une fente
l se pencher
l marcher
l courir
l sauter

Bien que l’accroupissement mains en l’air (AMA) soit un mouvement
relativement passif, tous les muscles qu’il évalue sont directement en lien
avec votre capacité à bien fonctionner lorsque vous faites l’un de ces neuf
mouvements humains clés. Pour pousser efficacement, vous devez avoir
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Les automassages au rouleau

Figure 2 Les neuf schèmes moteurs humains de base : (a) pousser, (b)
tirer, (c) se tourner, (d) s’accroupir, (e) faire une fente, (f) se pencher, (g)
marcher, (h) courir et (i) sauter

a b c

d e f

g h
i
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La première fois que vous vous « roulerez », vous penserez sans doute
que vous le faites mal puisque cela sera souvent très douloureux. Les
zones les plus sensibles du corps sont appelées « nœuds » (ou points
trigger). Comme nous l’avons déjà vu, ces nœuds sont répartis dans tout
le corps, là où il a naturellement tendance à accumuler des tensions ou
inflammations. En général ces points clés sont situés aux zones d’insertions
musculaires et tendineuses ou proches de zones articulaires. Une bonne
manière de visualiser les nœuds consiste à les voir comme un carrefour où
denombreuses routes secroisent. En raisondu trafic, il y aura inévitablement
une certaine congestion dans ces zones. Par conséquent, ces points sont
généralement les zones les plus douloureuses (mais productives) lors du
massage au rouleau. Ainsi, durant l’étape de « recherche », concentrez-
vous sur ces zones sensibles jusqu’à ce que vous sentiez que vous avez
« gommé la douleur ». Cette période peut et devrait être perçue comme
un processus de limitation des dégâts, car si vous n’aviez pas décidé
d’ajouter l’automassage à votre routine d’entretien de votre corps, vous
auriez progressivement accumulé des problèmes.

Nous sommes tous différents, néanmoins, les zones suivantes sont les
plus susceptibles de maintenir des nœuds importants, là où vous aurez
besoin d’une attention immédiate. De bas en haut, ce sont :

l le muscle gastrocnémien (jumeaux) (mollet)
l le tenseur du fascia-lata (s’étend le long de l’extérieur de la cuisse)
l le muscle piriforme (pyramidal du bassin) (dans la partie inférieure des

fesses)
l les quadriceps/muscles fléchisseurs de la hanche (cuisses et hanches)
l les muscles érecteurs de la colonne vertébrale (s’étendent le long du

rachis)
l les pectoraux (poitrine).

Phase une : recherche des
zones sensibles et élimination
des douleurs via des micro-
massages

Les automassages au rouleau
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Je sais qu’il est dans la nature humaine de penser que plus c’est rapide,
mieux c’est pourtant le temps passé à réduire la sensibilité des nœuds lors
de la phase précédente est une étape bien utile : vous constaterez des
résultats bien plus rapidement que si vous l’aviez sautée. Même si vous
êtes un sportif aguerri et que l’automassage est nouveau pour vous, je
vous classifierais comme débutant. Par conséquent vous feriez mieux de
commencer par la phase « recherche » — si vous l’avez sauté, rembobinez
le fil du livre !

Tout comme le yoga, nous pouvons dire qu’une personne qui utilise
constamment un rouleau de massage est un vrai pratiquant. À cette étape,
vous êtes prêt à masser votre corps entier, cependant, il est toujours utile
d’accorder une attention particulière aux nœuds et à leurs voisins proches
(ou, comme j’aime le voir, les muscles qui sont en amont ou en aval des
nœuds).
Nœuds Zones voisines

Au-dessus et au-dessous des
jumeaux (mollet)

Les muscles qui descendent
jusqu’au pied et qui montent
jusqu’aux ischio-jambiers

Vers l’intérieur et au-dessous du
tenseur du fascia-lata

Les muscles qui vont jusqu’aux
fessiers, aux quadriceps et au
muscle tibial (jambier) antérieur
(extérieur du tibia)

Au-dessus et au-dessous du
muscle piriforme (pyramidal du
bassin-fesses)

Tous les muscles qui vont
jusqu’au bas du dos et aux
fessiers

Vers l’intérieur et au-dessus des
quadriceps/fléchisseurs des
hanches

Les muscles qui vont jusqu’à
l’intérieur des cuisses et aux
obliques

Vers l’extérieur et sous les
pectoraux

Les muscles qui vont jusqu’aux
muscles deltoïdes et intercostaux

53

Phase deux : mobiliser par des
micro/macro mouvements
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Les bases de l’entraînement au rouleau de massage

Félicitations, vous venez de survivre aux phases précédentes, vous pouvez
donc passer à la phase de « croisière ». Cela signifie que le plus dur est
fait et que vous pouvez désormais profiter des séances de massage et
non plus les endurer. Si vous débarquez ici en pensant que les techniques
« avancées » sont davantage efficaces, je vous conseille vivement de
revenir en arrière. J’ai constaté cette façon de faire de nombreuses fois
dans ma carrière, or, dans le cas de l’automassage il s’agit d’une grave
erreur. Commencer par les mouvements « d’entretien » revient à mettre
tous les ingrédients d’un gâteau au four sans les mélanger au préalable,
en espérant obtenir un beau gâteau une demi-heure plus tard. Si vous avez
sauté les phases précédentes, seuls quelques mouvements vous seront
bénéfiques. Je dirais qu’une personne qui essaie de prendre un raccourci
en automassage est un peu comme une personne qui fume, boit, mange
mal tout en prenant des comprimés multivitaminés en pensant que ceci
compensera par magie tous les mauvais traitements qu’elle fait subir à
son corps… Compris ? Pas de raccourci ! Allez-y une étape après l’autre !

Jedisaisdonc, commevousavezeffectué les sectionsprécédentes, vous
devez vous sentir fantastiquement bien, la phase d’entretien sera ainsi un
pur plaisir. Dans cette section, lesmouvements (principalementdesmacro-
massages) sont désormais effectués demanière bien plus détendue. Plutôt
que de vous fournir une longue liste de muscles, considérez que tous les
mouvements inclus dans cette phase peuvent être classifiés comme « de
haute importance ». Le corps humain comporte pasmoins de 642muscles,
mais nous n’avons pas besoin de, et ne pouvons d’ailleurs pas, tous les
«soigner» avec un rouleau de massage. Puisque je ne vois aucune raison
de masser les muscles tels que le muscle élévateur de l’angle de la bouche
(celui qui vous permet de sourire) ou le muscle occipito-frontal (celui qui
vous fait hausser les sourcils), je me concentrerai plutôt d’une part sur les
174 muscles squelettiques dont je peux visualiser la fonction et d’autre
part, sur les grandes zones de fascia qui entourent ou qui sont présentes
au milieu de nos tissus mous.

Les bases de l’entraînement au rouleau de massage

Phase trois : entretien
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Les mouvements2
Quels mouvements pratiquer?
Cette section contient une gamme de mouvements que j’ai sélectionnés
parmi ceux que j’utilise quotidiennement lorsque j’entraîne des clients. Elle
se base sur les principes que j’ai expliqués dans la première partie de ce livre.
L’ensemble des mouvements qui se sont faits une place dans ce livre sont
ceux qui méritent d’être là. Tous ces mouvements sont testés et éprouvés
et fournissent des résultats garantis. D’ailleurs, j’ai passé des heures à les
utiliser sur moi et à les enseigner à des clients ou à d’autres entraîneurs lors
de formations. Mes cours comprennent des hommes et des femmes de 16
à 86 ans, du poids plume à des individus de 130 kg. À juste titre, les clients
sont uniquement intéressés par les mouvements qui fonctionnent.

À noter qu’il ne s’agit pas d’une liste exhaustive de mouvements. De
nombreux mouvements supplémentaires qui auraient pu être inclus ici
utilisent le rouleau enmousse comme « accessoire » ou sont des variantes
mineures. J’ai également exclu tous les mouvements qui utilisent le rouleau
en mousse comme accessoire d’équilibre, parce qu’honnêtement, il existe
d’autres produitsmieux adaptés pour cette fonction. Vous trouverez certains
de ces exercices «inefficaces » dans la section « Ne perdez pas votre
temps ! »
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Présentation des mouvements
Plutôtquedesimplement lesdiviser enséancesd’entraînement, je souhaitais
vous montrer les mouvements sous forme de gamme complète, afin que
vous puissiez prendre conscience des liens entre eux. J’encourage tout le
monde à comprendre ces relations, car l’automassage est une activité très
personnelle. À mesure que vous deviendrez plus expérimenté, vous pourrez
adapter certains mouvements pour mieux supprimer la douleur et ce, de
manière plus efficace.

La troisième partie de ce livre présente ensuite une sélection de séances,
conçues pour un large éventail d’objectifs (de buts), selon ma méthode
progressive pour éliminer la douleur, mobiliser et entretenir. Je sais
très bien que certaines personnes passeront directement aux séances
d’entraînement.Cependant, jepenseque lacompréhensiondu« pourquoi »
et la connaissance du « comment » produisent de meilleurs résultats pour
la plupart des gens. Référez-vous donc à la gamme de mouvements si vous
souhaitez une description détaillée sur la manière d’effectuer l’exercice.
Contrairement à certains autres de mes livres où vous pouvez aller plus
vite ou soulever des poids plus lourds, l’entraînement avec un rouleau en
mousse possède un niveaumaximal défini. Lorsque vous atteindrez la phase
d’entretien de ce livre, vous aurez vraiment énormément progressé et la
meilleure stratégie consistera à répéter le cycle d’entretien.

Exercices à éviter
J’ai inclus une section avec les exercices que je déconseille. Certains de
ces exercices sont populaires dans les gymnases du monde entier, or, je
pense qu’ils sont malavisés ou peu productifs, ou encore qu’ils ont très
peu de bienfaits. Personnellement, j’aime utiliser les ustensiles selon leur
usage principal, c’est pourquoi l’utilisation des rouleaux en mousse pour
faire du renforcement musculaire ne me semble pas avisé. En faisant de
l’auto-relâchement myofascial, j’essaie de « détendre » les tissus et de
les rendre plus malléables, et je dois donc convaincre mon cerveau que la
douleur localisée est une bonne affaire par rapport aux bienfaits que l’on
obtient. Cependant, je ne parviendrais pas à le convaincre si j’effectuais
certains exercices que j’ai vus faire et essayés sur un rouleau en mousse
− des mouvements tels que la planche modifiée, la position de l’enfant
(yoga) ou de superman. Ces mouvements me semblent incroyablement
difficiles, et il s’agit là d’une méthode qui n’a jamais vraiment concordé
avec ma façon de penser. En expliquant la raison pour laquelle je ne suis
pas fan de cesmouvements et dans le but que tout reste positif, j’ai décidé
d’inclure un remplacement adéquat pour chacun d’entre eux.
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Les quadriceps sont notre groupe musculaire le plus puissant ; ils sont
responsables de la propulsion vers l’avant, du saut et de nombreuses autres
tâches. Ils travaillent constamment en conjonction avec nos ischio-jambiers,
c’est pourquoi ils doivent pouvoir se déplacer librement sans restriction pour
fonctionner demanière optimale. C’est une raison suffisante pour qu’ils aient
leur place dans la liste des zones critiques, mais il en existe également une
autre : ces quatre muscles sont d’autant plus compliqués que l’un d’eux (le
muscle droit fémoral) fléchit également la hanche, rendant ainsi cesmuscles
extrêmement polyvalents et dignes d’une attention spéciale. Les points les
plus sensibles sont généralement situés au niveau des hanches plutôt qu’au
niveau des genoux.
l Allongez-vous sur le ventre en plaçant le rouleau sous l’avant de vos

cuisses, juste sous vos hanches.
l Commencez à vous rouler de sorte que le rouleau se déplace vers les

hanches jusqu’à ce qu’il ne soit plus en contact avec les muscles et que
vous ayez l’impression qu’il touche l’os de votre bassin/hanche.

l À présent, allez en sens inverse (ce mouvement est généré par les bras
et le torse) de sorte que le rouleau aille lentement en direction de vos
quadriceps, jusqu’à ce qu’il soit légèrement en amont de votre rotule.

l Changez à nouveau de sens, et répétez.

Éliminer les douleurs (zones sensibles)
exercice 1 quadriceps et fléchisseurs
de la hanche (niveau bassin)
l éliminer l entretenir — zone sensible

a b

!
Truc de pro
Une fois que vous aurez répété ce mouvement de nombreuses
fois, vous verrez que vous pourrez ajouter une action en « tire-
bouchon » − c’est-à-dire que tandis que le rouleau se déplace,
vous placerez votre poids de sorte qu’il suive vraiment le muscle,
plutôt que d’aller en ligne droite.

Les mouvements
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Le tenseur du fascia-lata (TFL) n’est pas un muscle spécifique avec une
origine et une insertion, c’est une extension du muscle fascia-lata. Il s’agit
en fait d’un regroupement de diverses fibres épaisses qui s’étend le long
de l’extérieur de la jambe, depuis la hanche jusqu’au genou.

Regardez bien la première photo, il y a quatre points de contact : vos
mains ; l’extérieur de votre cuisse sur le rouleau ; et votre pied sur la jambe
qui n’est pas massée. Cet exercice est doublement difficile pour la plupart
des gens, puisque vous devez contrôler la pression placée sur vos muscles
tout en restant en équilibre, n’espérez donc pas réussir parfaitement du
premier coup.

Le tenseur du fascia-lata est toujours un sujet de débat parmi les
entraîneurs et les sportifs (surtout les coureurs de fond). Pendant

b

exercice 2 tenseur du fascia-lata
mi-poids du corps (extérieur jambe)

l éliminer l entretenir l zone sensible

a

Les automassages au rouleau
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longtemps, la manière la plus fréquente de soulager les douleurs du TFL
après une course ou une autre activité d’endurance était de croiser une
jambe par-dessus l’autre et d’appuyer sur la hanche jusqu’à sentir un
étirement. Bien que cette méthode procure de bonnes sensations, en fait,
il y a de grandes chances que cela n’ait qu’un effet sur les extrémités de
la structure plutôt que sur toute la longueur des tissus, pourquoi ? Je vais
faire une explication un peu simplifiée : le TFL ne « glisse » pas sur ses
voisins les plus proches, il est collé à eux. Avec un rouleau de massage,
vous pouvez cibler très précisément les nœuds et en masser toute la
longueur de bas en haut et de haut en bas.

l Asseyez-vous de côté sur le rouleau, et placez le poids du haut de votre
corps sur vos mains.

l Pliez la jambe non massée afin que sa partie inférieure touche le sol,
puis tendez-la légèrement afin que le rouleau aille de la hanche jusqu’au
genou.

l Ce mouvement pourrait bien être le plus douloureux de tous ceux que
je vous propose, mais tâchez de continuer à déplacer le rouleau très
lentement afin d’obtenir une longue période de pression sur le muscle.

l Lorsquevousvousapprocherezde lasectionosseusedugenou, changez
de sens et répétez.

!
Truc de pro
Au cas où une personne me demanderait pourquoi utiliser un
rouleau en mousse, le plus facile sera de lui proposer d’essayer
ce mouvement plutôt que de tout lui expliquer. La plupart des
gens ne savent absolument pas qu’ils ont tant de congestion
musculaire accumulée dans une zone jusqu’à ce qu’ils aient fait
quelques répétitions de ce mouvement. Tenez bon, les quatre
premières répétitions sont horribles, pourtant, dès la dixième
vous vous sentirez déjà mieux.

Les mouvements
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C’est là que les choses deviennent intéressantes. Où est donc ce muscle
piriforme (pyramidal dubassin),mediriez-vous, et enquoi est-il si important
qu’il figure dans la liste des zones sensibles ? Si vous êtes forcé d’être
assis pendant de longues heures à un bureau ou au volant, le muscle
piriforme s’endommage en raison de la rétroversion du bassin forcée qui
se produit lorsque vous êtes assis. De nombreux muscles n’aiment pas que
nous soyons assis pendant longtemps. Le muscle piriforme a le potentiel
d’être vraiment douloureux puisqu’il est directement situé là où le nerf
sciatique traverse le bassin. De plus ; le muscle piriforme est couvert par
le muscle grand glutéal (fessier), qui est le muscle le plus épais du corps
chez la plupart des gens. Par conséquent, vous devez vous placer de
manière à obtenir une force maximale contre le rouleau de massage tout

l éliminer l entretenir — zone sensible

exercice 3 piriforme (pyramidal
du bassin)

a

b

Les automassages au rouleau
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en détendant les fessiers. Ainsi, les effets du rouleau fonctionnent non
seulement sur le muscle grand glutéal, mais pénètrent également jusqu’au
muscle piriforme en effectuant un auto relâchement myofascial.
l Vous ne pouvez masser qu’un seul muscle piriforme à la fois. Sur la

photo, nous massons le côté droit.
l Assis sur le rouleau en plaçant tout votre poids sur la fesse droite, pliez

le genou gauche et placez-le par-dessus votre jambe droite avant de
ramener le poids du corps à la position initiale (à droite).

l Plutôt quede vous asseoir perpendiculairement au rouleau, vous devriez
le placer à un angle de 30 degrés en direction de la jambe pliée.

l Déplacez votre poids vers l’avant jusqu’à ce que vous sentiez le rouleau
s’approcher de votre fémur, puis ramenez votre poids vers l’arrière
jusqu’à ce que vous sentiez le rouleau arriver au pli qui sépare votre
jambe de votre fesse.

!
Truc de pro
Il n’y a aucune raison de rendre cesmouvements plus difficiles que
nécessaire, c’est pourquoi si la partie « s’asseoir bien droit » est
plus difficile que le massage en lui-même, appuyez-vous contre
un mur afin que vous n’ayez qu’à penser aumassage et au ciblage
du nœud.

Les mouvements
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Des ischio-jambiers tendus mènent droit à la catastrophe pour un sportif,
surtout si votre activité exige des compétences « d’explosivité ». Ce que
vous devez savoir à leurs sujets c’est que premièrement ils ont une influence
majeure sur votre posture en raison de la manière dont ils sont reliés
au bassin, et que deuxièmement ils ne travaillent jamais en isolation. Ils
s’activent toujours avec leurs voisins : lemuscle grandglutéal (grand fessier)
et les mollets.
Cet exercice est en fait très plaisant, parce que vous n’avez pas besoin
de vous mettre dans une position difficile ni à maintenir constamment
votre poids. De l’extérieur cela donne l’impression que nous sommes assis
simplement sur le rouleau, mais de l’intérieur on est souvent à 4/10 sur
l’échelle des « aïe »!

l Vous pouvez masser la jambe droite et la jambe gauche en même temps,
mais vous obtiendrez un massage plus intense si vous massez une seule
jambe à la fois.

l Asseyez-vous sur le rouleau à l’endroit où vos fesses et vos jambes sont
reliées, placez autant de poids que possible sur une jambe et tendez les bras
vers l’arrière pour vous aider à rester en équilibre.

l Roulez en marche arrière jusqu’à mi-cuisse puis changez de sens.
l Si vousallez légèrement trop loin dans l’autre sens et que vous roulez sur vos

fesses, ce n’est pas grave, mais mieux vaut essayer de masser uniquement
les ischio-jambiers.

a b

! Truc de pro
Si vous avez accès à un banc ou à une boîte de pliométrie (grosse
caisse), placez le rouleau sur le banc et pliez la jambe que vous
massez. Ceci permet de détendre les ischio-jambiers et d’intensifier
l’effet du massage.

exercice 10 ischio-jambiers
(région des fesses)

l éliminer l mobiliser l entretenir — macro

Les mouvements
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Certains clients ont vraiment envie de tout savoir, et mon travail en tant
qu’entraîneur consiste à démystifier le fonctionnement du corps. D’autres
se moquent du fonctionnement exact, tant que tout va bien. Mais lorsqu’il
s’agit de l’automassage, la meilleure méthode consiste peut-être à essayer
de visualiser l’alignement desmuscles avec leurs voisins et leurs connexions
avec le squelette. Ce mouvement travaille sur le plus petit muscle ischio-
jambier ainsi que sur la partie inférieure du muscle biceps fémoral.

l Asseyez-vous sur le rouleau, en plaçant votre poids sur une seule jambe.
l Votre point de départ est l’extérieur de la jambe que vous massez, juste

derrière le genou.
l Placez vos mains derrière vous pour rester en équilibre, et à mesure

que vous commencez le mouvement, poussez vers le bas avec les bras
(comme pour vous relever).

l Le but est de laisser le rouleau arriver jusqu’à la moitié de l’arrière de la
cuisse, puis de revenir vers le bas jusqu’à la position de départ, en veillant
à avoir un léger mouvement en tire-bouchon afin de finir à l’extérieur du
genou.

!
Truc de pro
Utilisez la même astuce que pour l’exercice 10 : placez le rouleau
sur un banc et pliez la jambe que vous massez. Vous verrez c’est
top ! Si vous avez un partenaire d’entraînement à qui vous faites
confiance, un petit peu de pression vers le bas sur la jambe que
vous massez permettra d’aller plus en profondeur et de rendre ce
massage plus efficace.

a b

exercice 11 ischio-jambiers
(région de l’arrière des genoux)

l éliminer l mobiliser l entretenir — macro

Les automassages au rouleau
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Si vos mollets sont tendus, vos tibias seront également en tension. Le tibia
est l’une des premières parties du corps que l’on apprend à masser lorsque
l’on suit une formation de thérapeute, puisqu’il est relativement facile de
suivre la ligne dumuscle, et de sentir là où il interagit avec l’os. Bien entendu,
nous souhaitons que les fascias et la substance fondamentale réagissent de
manière positive à notre traitement afin qu’ils deviennent plus malléables.

l Pour exercer une pression maximale sur votre tibia, vous devez vous
agenouiller sur le rouleau tout en gardant les mains aussi près de lui que
possible et que votre corps, en position de pompe, soit compact plutôt
qu’étiré.

l Tournez vos gros orteils l’un vers l’autre, puis laissez le rouleau rouler vers
votre cheville. Vous devez continuer à placer un maximum de poids sur le
rouleau plutôt que de supporter votre poids avec vos bras.

l Lorsque vousatteignez vos chevilles, faites lemouvement en sens inverse.

l entretien — macro

exercice 43 massage profond
des tibias

!
Truc de pro
Certaines personnes ressentiront une sorte de douleur agréable
en faisant ce mouvement, tandis que d’autres auront l’impression
qu’il ne se passe rien. Si vous avez mal, persévérez en vous
estimant heureux d’avoir le contrôle car si vous étiez dans les
mains d’unmasseur sportif, il continuerait probablement àmasser
peu importe vos plaintes.

a b

Les mouvements

automassage_corpus Page 111

Cyan Magenta Yellow Black



112112

Cet exercice est très similaire au mouvement 43, si ce n’est que vous ciblez
désormais la couche de muscles et de fascias de l’extérieur de la jambe
plutôt que celle du milieu. Les muscles de cette zone sont assez épais,
ce mouvement est donc potentiellement plus bénéfique que le précédent.
Cependant, j’aime bien voir tous ces mouvements comme une équipe plutôt
que comme individus, essayez donc d’investir un peu de temps sur les pires
zones tout en veillant toujours à quand mêmemasser les zones qui ont l’air
de bien se porter.

l Commencez dans la même position que lors du mouvement 43, puis
laisser tomber les hanches d’un côté avant de commencer à vous
déplacer sur le rouleau. Vos deux tibias sont toujours placés sur le
rouleau, mais l’un d’entre eux reçoit une bien plus grande pression vers le
bas que l’autre.

l Massez un côté pendant 1 à 2 minutes, puis changez de côté.

!
Truc de pro
Dans ma jeunesse, j’avais, comme de nombreux coureurs
inexpérimentés, des périostites tibiales. Elles sont extrêmement
douloureuses. Si seulement j’avais connu l’automassage à cette
époque, j’aurais pu éviter tout ce temps d’entraînement perdu
ainsi que cette douleur atroce. Ce mouvement sur le rouleau
pourrait bien être le meilleur investissement que vous ayez jamais
fait.

a
b

l entretien — macro

exercice 44 massage profond
de l’extérieur du mollet

Les automassages au rouleau
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Comme je l’ai dit plus tôt, je n’aime pas particulièrement utiliser le rouleau
comme aide à l’équilibre pour développer la force abdominale, cependant,
bien que ce mouvement requière une stabilité abdominale, les effets du
massage dépassent de loin les bienfaits que vous pourriez obtenir dans
vos muscles stabilisateurs. C’est un grand mouvement impressionnant, ce
qui est l’une des raisons pour lesquelles il est présenté si tard dans ce livre,
l’autre raison étant son intensité.

l Vous ne pouvez masser qu’un seul côté à la fois (les hommes, si vous
essayez de masser les deux côtés à la fois vous comprendrez pourquoi!).

l Commencez en position de planche en plaçant le rouleau juste sous votre
genou et les bras devant vous.

l Repoussez avec vos bras afin de vous déplacer sur le rouleau, et arrêtez-
vous lorsqu’il arrive à votre côte inférieure.

l Effectuez le mouvement en sens inverse.

a

b

l entretien — macro

exercice 48 extension et
massage des genoux aux côtes

! Truc de pro
Si vous êtes très doué, vous pourrez faire un mouvement en tire-
bouchon lors du massage des jambes, puis rester droit lorsque
vous passerez sur les abdominaux.

Les automassages au rouleau
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Voici quelques mouvements qui sont couramment effectués en salle et qui
selon moi ne sont pas optimaux et pour lesquels il existe des exercices
alternatifs qui donnent de meilleurs résultats.

Ne perdez pas votre temps !

Les automassages au rouleau
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Raison : cemouvement cause trop de tensions dans le corps. Cela est lié au
fait de devoir rester en équilibre, du coup le rouleau ne peut avoir un effet
positif sur les tissus.

exercice 50 équilibre de l’insecte
mort

! Truc de pro
À la place, faites plutôt le grattage du dos (exercice 47).

Les mouvements
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les séances

L’automassage vous donnera de grands bienfaits à condition de le mettre
en place. Heureusement, vous n’avez pas besoin d’y consacrer un temps
monumental pour obtenir des résultats : la durée maximale d’une séance
devrait être de 20 minutes. Si vous ne disposez pas d’autant de temps, des
séances plus courtes vous apporteront quandmêmeune amélioration,mais
le changement sera plus lent.
Commencez par le programme«zones sensibles». Idéalement, vous devriez
vous automasser tous les jours. Si vous prenez le temps de le faire au
moins trois fois par semaine pendant un mois, vous verrez quand même
une amélioration. Puis, si vous sentez que vos nœuds sont moins sensibles,
passez au programme suivant. Après une durée similaire, vous serez sans
doute prêt à passer aux séances d’entretien finales. Ceci variera en fonction
de votre condition physique et de votre fréquence d’entraînement par
semaine. Sachez aussi que si vous effectuez un sport d’endurance exigeant
vous pourriez avoir besoin de plus de temps pour diminuer la douleur des
nœuds, mais surtout persévérez, cela en vaut la peine !

Les séances3
Séances et programmes

125
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Programme «zones sensibles »
Effectuez chaque mouvement pendant 1 à 2 minutes. Les mouvements
notés G + D doivent être effectués 1 à 2 minutes du côté gauche puis 1 à 2
minutes du côté droit.

Ordre des mouvements Technique

exercice 1 quadriceps et
fléchisseurs de la hanche
G + D

exercice 2 tenseur du
fascia-lata mi-poids du
corps G + D

exercice 3 piriforme
G + D

exercice 4 gastrocnémien
G + D

exercice 5 muscles
érecteurs du rachis (tout le
long du rachis, au milieu)
G + D

Les automassages au rouleau
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Glossaire
En tant que personne intéressée par la santé et la remise en forme, nul
besoin d’avoir avalé un manuel de cours au petit-déjeuner. Nous devons
comprendre le fonctionnement de certaines choses. Je pense qu’il est plus
difficile de pouvoir expliquer des sujets compliqués avec des mots simples
que demémoriser un manuel. Le glossaire suivant a pour but d’expliquer les
mots et les expressions clés qui sont utiles pour une personne intéressée
par le corps humain. Ce glossaire vous aidera à profiter aumieux de ce livre,
en particulier lorsque vous aborderez la partie entraînement.

Abdominaux : nom donné au groupe de muscles situés à l’avant du tronc,
aussi connu sous le nom d’« abdos».

Abduction : inversede l’adduction. Le termeque lesprofessionnelsmédicaux
utilisent pour décrire tout mouvement d’un membre qui s’éloigne de la ligne
médiane du corps. Ainsi, si vous levez votre bras sur le côté, on parlera
d’« abduction de l’épaule».

Accélération : inverse de la décélération. L’augmentation de la vitesse du
mouvement du début à la fin. Lorsque l’on utilise des poids, l’accélération
du poids tout en se déplaçant à vitesse constante rend l’exercice bien plus
difficile.

Adduction : inversede l’abduction. Le termeque lesprofessionnelsmédicaux
utilisent pour décrire tout mouvement d’un membre qui traverse la ligne
médiane du corps. Ainsi, si vous croisez les jambes on parlera d’« adduction
de la hanche».

Aérobie : inverse de l’anaérobie. Mot inventé en 1968 par le Dr Kenneth
Cooper pour décrire le processus de notre corps qui fonctionne « avec
de l’oxygène ». Bien que ce terme soit maintenant associé à des séances
de gymnastique dansante, les exercices aérobiques initiaux que Cooper a
mesurés sont la course de fond, le ski, la natation, la course, le cyclisme et
la marche. En général, on considère qu’une activité allant jusqu’à 80 %de la
fréquence cardiaque maximale (voir FCmax) est aérobique, et toute activité
au-delà est anaérobique.
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SteveBARRETT(Angleterre)estunanciensportifprofessionnelenathlétisme,
en rugby, en VTT et en aérobic sportive. Sa carrière d’entraîneur personnel
dans le domaine de la remise en forme s’étend sur 30 ans. Son travail de
conférencier et d’intervenant l’a fait voyager dans 42 pays, dont les États-
Unis, la Russie et l’Australie.

Pendant de nombreuses années, Steve s’est chargé de la stratégie sportive
de Reebok International et de samise enœuvre dans son université, Reebok
University. Il a acquis le titre et le certificat de Reebok Global Master Trainer,
un certificat qui requiert un minimum de trois ans d’étude, de présentation
et de recherche de sujets autant pratiques qu’académiques. Dans ce rôle,
entre 2000 et 2008, il a donné des conférences à plus de 20 000 collègues
professionnels et étudiants dans le domaine de la remise en forme. Steve
a joué un rôle clé dans le développement de systèmes d’entraînement et
dans le lancement de deux produits majeurs dans le monde de la remise en
forme : le Reebok Deck et le Reebok Core Board.

En tant qu’entraîneurpersonnel, enplusdedonnerdescoursàdescollègues
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professionnels et de travailler avec des personnes riches et célèbres, il a
participé à l’entraînement de nombreux sportifs et personnalités sportives à
Liverpool FC, Arsenal FC, Manchester United FC, Welsh RFU et UK athletics.

Dans le domaine de la remise en forme, il a travaillé en tant que consultant
pour des marques majeures telles que Nestlé, Kellogg’s, Reebok et Adidas.
Son expérience médiatique comprend une participation en tant qu’expert
invité lors d’une émission de la BBC ainsi que la rédaction d’articles pour
de nombreux journaux tels que The Times, The Independent, The Daily
Telegraph, Runner’s World, Men’s Fitness, Rugby News, Health & Fitness,
Zest, Ultra-FIT, Men’s Health UK, Australia et bien d’autres encore.

L’expertisedeSteveatraitaudéveloppementdeprogrammesd’entraînement
logiques, efficaces, sûrs et conviviaux. Le travail dont il est le plus fier,
cependant,n’estpasceluieffectuéavecdescélébrités,mais leschangements
de la vie de personnes ordinaires dont personne ne parle jamais.

Le fait qu’il ait donné des cours durant la vingtaine, la trentaine et désormais
la quarantaine lui a permis d’acquérir une capacité incroyable à comprendre
de première main les difficultés que les personnes rencontrent pour ajouter
l’activité physique à leur mode de vie. Alors que les entraîneurs personnels
travaillent généralement avec leurs clients pendant une courte durée, Steve
a travaillé avec nombre de ses clients pendant presque deux décennies,
en évoluant constamment pour répondre à leurs besoins qui variaient au
fil du temps. Sa méthode amusante et directe a permis à de nombreux
sédentaires d’arrêter de chercher des excuses et de devenir des adeptes
de l’activité physique.

Vous pourrez retrouver Steve Barrett sur son site internet : sodoto.com
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