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Internet

La détente avec le net
Il y a celui qui se relaxe en dévorant le macadam et l'autre qui préfère naviguer

sur internet.Grâce aux nombreux sites qui traitent de la relaxation dans le sport, il est possible défaire
d'une pierre deux coups, «mobile» a sélectionné pour vous trois adresses qui parient plus
particulièrement de l'apport de la sophrologie dans la pratique d'un sport.

Joanna Vanay

Tous gagnants!
Ce site est celui de l'Académie
suisse de formation en sophrologie
caycédienne. Ce mot d'apparence
barbare provient tout simplement
du nom du fondateur de cette méthode: le Colombien Alfonso
Caycedo. L'académie étend ses activités au sport et y consacre
plusieurs pages. Par une préparation mentale spécifique, la

sophrologie caycédienne permet au sportif d'atteindre son
meilleur niveau de performance. Celui-ci dépend directement,
selon elle, de la qualité des relations entre l'esprit, le physique
et l'intellect. Parmi les résultats de la préparation caycédienne
au sport figurent: la détente mentale et physique, la confiance
et l'optimisme, la concentration sur l'instant, et la maîtrise de

soi. Lire aussi une série detémoignages de sportifs satisfaits.

www.sophro.ch/sport.htm

«Etre bien dans son sport
Ce site traite des bienfaits de la

sophrologie et de la relaxation dans
la vie courante, et particulièrement
dans le sport. Il développe les

principes de la sophrologie du sport et de la préparation mentale
et donne quelques pistes aux compétiteurs sur la manière de

gérer le stress, le doute, la fatigue et le manque de concentration.

L'objectif revendiqué est de vivre ses désirs et ses objectifs de

façon cohérente et efficace.
Ce site gravite autour du travail de Manuel Gastambide, un

spécialiste de la sophrologie. Egalement masseur et somato-

thérapeute, ce dernier a écrit un certain nombre d'articles
traitant de cette discipline pour d'autres sites internet y relatifs.

Un forum permet aux intéressés de poser des questions et la

bibliographie assouvira leur curiosité.

www.relaxologue.com est une des adresses incontournables

pour les férus de sophrologie du sport.

www.relaxologLG.com

Maintenir l'harmonie
corps-esprit
Les influences positives des

pratiques de détente sur le corps sont
abordées ici à travers plusieurs
études. Les textes intéressants sont à lire dans les rubriques
«Relaxation et Induction» (partie I et II) et surtout «Sophrologie
et Sport».

Après avoir décrit les bienfaits physiologiques et psychiques
de la relaxation, le premier article propose une méthode pour
entrer en état de relaxation: celle de l'induction parfocalisation
sur les parties du corps. L'accent est mis sur la récupération mentale

et physique que favorise ce processus de détente et de

concentration. Cet article peut servir de guide pour celui ou
celle qui veut pratiquer cette méthode à la maison. Celle-ci est

parfois considérée par les sportifs comme la première étape
de l'entraînement à la relaxation.

Le second texte traite plus spécifiquement du rôle de la

sophrologie dans la recherche d'une meilleure performance sportive.

Il débute par une petite introduction historique présentant
les fondateurs de cette discipline, leur travail et leurs thèses. Il

poursuit par la description détaillée des effets d'une pratique
sophrologique associée à un entraînement sportif. L'apport
réside, entre autres, dans une augmentation de la capacité de

concentration et d'attention, de la motivation, de la confiance,
de la puissance physique.de la qualitédu sommeil,ou encorede
la gestion du seuil de douleur...

www.infogym.com
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