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«J’espére hien qu’un jour,

bien que je pense ne plus
étre la pour le voir,

tous les physiothérapeutes
pourront bénéficier de la
connaissance de la forme

et du design et auront

les compétences pour
approcher le probléme de la
réédvication avec des yeux

d’artiste». (Margaret Morris)

Margaret Morris (1891-1980),
danseuse et physiothérapeute de
nationalité anglaise, a créé une
méthode de mouvements en com-
binant leurs valeurs médicales et
esthétiques et en approchant la
question de I’éducation du corps
avec des yeux d’artiste.

Ses principes fondamentaux
reposent sur des bases commu-
nes 2 toutes les nationalités et tous
les Ages: 'anatomie humaine.

Dés 1925, son argumentation
séduit le corps médical qui re-
connait dans cette méthode I'im-
portance accordée 2 la respira-
tion qui fait partie de tous les
exercices, a4 la position correcte
avant et pendant les exercices
ainsi qu’au travail d’opposition.

En 1926, appelée a Leysin par
le Docteur Rollier, médecin-chef,
Margaret Morris parfait ses exer-
cices de thérapie 2 I'intention des
patients relevant de la médecine
pulmonaire et osseuse. Pendant

Geneviéve Westphal, Prilly

Réeduquer avec des yeux

plus de quinze ans, ses exercices
feront le bonheur des 3000 pa-
tients que comptaient a I'époque
les cliniques de Leysin.

La Méthode Margaret Morris
(MMM) consiste non seulement
en un ensemble d’exercices pour
le corps tout entier mais égale-
ment en I'apprentissage de 1'ap-
préciation des formes, des lignes,
des couleurs et des sons.

Exercice pour le corps tout entier

Tous les exercices se présen-
tent sous la forme d’enchaine-
ments de mouvements qui pour-
suivent un but physiologique cha-
que fois clairement précisé. Ils
s'apprennent en commencant en
général par le coté droit, puis se
répetent par la gauche. Leur
choix évolue du plus facile au
plus difficile en repartant chaque
fois d'une base acquise. La pro-

gression tient compte de la no-
tion de pesanteur. Trois caracté-
ristiques principales se dégagent:

Les positions grecques

Clef de voiite du systeme: les
positions grecques sont un par-
fait exemple de la loi de I'opposi-
tion des mouvements. Emprun-
tées aux dessins des vases grecs,
ces positions reprennent des
mouvements naturels de la vie
quotidienne en les accentuant et
en les amplifiant. Ces positions
qui fortifient le corps tout entier
mettent en valeur particuliere-
ment le travail d’équilibre, de fle-
xion des genoux ainsi que celui
des muscles rotateurs du tronc.
Leur pratique réguliere conduit 2
une démarche aisée, a une sta-
tion debout correcte.

Avec des personnes igées ou
handicapées, il est possible
d’adapter les positions grecques
a leurs conditions physiques et

mentales, en position assise sur
une chaise ou debout les deux
pieds a plat; si 1'équilibre est
supprimé la fixation du bassin
permet I'excellent travail de la
rotation du thorax.

La respiration

Notre vie commence et finit
avec la respiration. Aussi long-
temps qu’il y a respiration, il y a
vie. Le but des exercices respira-
toires est de remplir et vider les
poumons aussi complétement
que possible. Une bonne oxygé-
nation est essentielle 2 la santé et
tout particulierement aux per-
sonnes qui menent une vie
sédentaire. Pratiquée réguliére-
ment elle est une prévention aux
maladies telles que rhumes, toux,
grippe... La respiration est une
partie essentielle si ce n’est la
plus importante de la méthode et
la position correcte est indisso-
ciable de la respiration.
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Mesure 4 6 temps avec un tambourin —
respiration profonde: inspiration par le nez
pendant 3 temps, expiration par la bouche pen-
dant 3 temps — position de départ: normale.

Mesure I
Temps 1

Avancer le pied droit, le poids du corps égale-
ment réparti sur les deux pointes de pied. La jam-
be avant et la cuisse arriere sont paralleles et per-
pendiculaires au sol. Les deux bras s’ouvrent
énergiquement horizontalement a la hauteur des
épaules, le bras gauche en avant, le bras droit en
arriére, paumes ouvertes vers 'extérieur. Le bas-
sin et la téte regardent en avant.

La maniére de respirer est la
méme pour tous les exercices:
inspiration par le nez en com-
mencant par remplir le base des
poumons; expiration par la bou-
che en contractant les muscles
abdominaux et principalement le
muscle transverse. La respiration
s'adapte au genre et 2 la vitesse
du mouvement.

— Une respiration profonde se
rencontre dans les exercices
calmes qui permettent de sui-
vre la capacité respiratoire de
chacun.

— Une respiration synchronisée

se rencontre dans les exerci- Mesure I

2 3 4 5 & ! 21 3

Temps 2 et 3

Tenir la position.
Temps 4

Expirer sur 3 temps en contractant la paroi ab-
dominale qui entraine la bascule du bassin.
Temps 5 et 6

Tenir la position.

Mesure II

Répéter cet exercice en avancant le pied gau-
che et le bras droit.
Remarques:

La transition est un mouvement rapide et re-
laché qui se place sur le demi-temps entre le
6¢ temps de la mesure I et le 1¢ temps de la mesu-
re:Jl

b c

1
La deuxiéme position grecque

Mesure 2 6 temps avec un tambourin — respi-
ration profonde — position de départ: normale.

Mesure 11

s

13

l'inspiration, I'ouverture de la
cage thoracique se fait selon les
trois diametres latéral, antéro-
postérieur et longitudinal. La po-
sition des bras  trois niveaux dif-
férents amplifie le travail thoraci-
que. A l'expiration, le muscle
transverse imprime la bascule du
bassin. Autre principe d’anato-
mie particulierement évident:
I'inspiration, phénomene actif, se
traduit par des positions des bras
fermes et précises; I’expiration,
phénomene passif dii a I'élasti-
cité des poumons, se traduit par
des mouvements plus détendus.

La respiration alternée des
poumons se combinant avec le
transfer du poids du corps per-
met de travailler un poumon I'un
apres l'autre — ou un coté spé-
cialement si I'on est en face d’un
opéré ou d'une scoliose par ex-
emple.

au-dessus de 1'épaule. Inspiration sur 3 temps.
Expiration sur 3 temps avec bascule du bassin.

Répéter I'exercice en avancant le pied gauche

ces de course et de sautillés.
— Une respiration expiratoire se

rencontre dans les exercices

de forte torsion ou flexion.
Dans la respiration progressive,
Margaret Morris reprend exacte-
ment les principes d’anatomie. A

SPV/ FSP/ FSF/ FSF

Les mouvements des pieds, des jambes et de la
torsion du tronc sont exactement les mémes. Les
bras se relichent puis se tendent vers le bas com-
me un «A», mains également éloignées de chaque
coté du corps, paumes ouvertes vers I’extérieur. La
nuque est tendue, la téte inclinée avec le menton

et le bras droit.

Remarques:

Pendant la transition sur le demi-temps, les
bras se relachent, les mains remontent au niveau
des épaules et se retendent. La téte se redresse.
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La mobilité de la colonne
vertébrale

Apres la respiration, les posi-
tions grecques et le travail d’op-

Respiration alternée des poumons ,
Deux variantes possibles: en position assise ou
en position debout.

Description de la respiration alternée en posi-
tion assise:

Mesure 4 4 temps — respiration profonde —
position de départ assise sur une chaise.

Mesure I: Inspiration 4 temps
Temps 1 a 4

Abduction du bras droit, étirement du coté
droit du thorax, flexion du coude, la main droite

vient dans la nuque. Abduction du bras gauche 2 la
hauteur de la hanche. En méme temps, mettre le
poids du corps sur la tubérosité ischiatique droite
et tendre la jambe gauche.

Mesure II: Expiration 4 temps
Temps 1

Pronation des avant-bras.
Temps 2 a 4

Fléchir doucement les coudes, bras et mains
relichés sur les cotés. Revenir 2 la position de
départ.

Répéter en inversant bras et jambe.

position, la troisieme caractéri-
stique porte sur la mobilité de la
colonne. En anatomie, la colonne
se limite 2 quatre mouvements: la
flexion, I'extension, la rotation et
linclinaison latérale. Margaret
Morris a clairement défini un
cinquieme mouvement obtenu
par le déplacement latéral du
bassin alors que le thorax est fixé
— ou le déplacement du thorax
alors que le bassin est fixé.

Un «exercice pour le corps

Inspiration

Trois variantes possibles: en position
couchée, assise ou debout.
Mesure a 4 temps — respiration profonde
— position de départ: normale.

17 partie

Mesure I: Inspiration 4 temps
Temps 1 a 4

Ouvrir les deux bras sur le c6té au niveau
des hanches, paumes des mains vers I"avant,
doigts tendus, nuque étirée, téte droite. Cette
position finale est atteinte au quatriéme
temps.

Mesure II: Expiration 4 temps

Pronation des avant-bras, fléchir 1égeére-
ment les coudes et relicher lentement les
bras jusqu’a la position de départ. Les cou-
des touchent le corps avant les mains.
Fléchir la nuque, incliner Ia téte, basculer la
région lombaire en arriére.

Répéter exactement cette partie.

SPV/ FSP/ FSF/ FSF

Position de départ 'Ze partle
L
11
i
|
2¢ partie

tout entier» en thérapie s’accom-
pagne de la redécouverte de son

3¢ partie

Mesure I: Inspiration 4 temps
Temps 1 et 2

Mesure I: Inspiration 4 temps
Temps 1 et 2

Elévation antérieure des bras jusqu'au
niveau des épaules en maintenant I'écarte-
ment des épaules, paumes des mains face 2
face, doigts tendus.

Temps 3 et 4

Abduction des bras toujours au niveau
des épaules, position atteinte au quatriéme
temps.

Mesure II: Expiration 4 temps
Temps 1

Pronation des avant-bras.
Temps 2 a 4

Fléchir légerement les coudes, relacher
les bras jusqu’a la position de départ, les
coudes touchent le corps avant les mains.
Fléchir 1a nuque, incliner la téte.

Répéter exactement cette partie.

Elévation antérieure des deux bras jus-
quau-dessus de la téte, épaules bien écar-
tées, paumes des mains face 2 face, doigts
tendus, nuque en extension, téte en arriere.
Cette position est atteinte au deuxieme
temps.

Temps 3 et 4

Baisser les bras sur le coté jusqu'a la

hauteur des épaules, garder la pleine expan-

sion du thorax, paumes des mains tournées

vers le haut, téte droite, menton rentré.

Mesure II: Expiration 4 temps

Temps 1

Pronation des avant-bras.
Temps 2 a 4

Fléchir légerement les coudes, relicher
graduellement les bras jusqu’a 1a position de
départ, nuque fléchie, téte inclinée.

Répéter exactement cette partie.
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schéma corporel. Malgré un han-
dicap, une paralysie, une ampu-
tation, la personne réalise qu’elle
peut aussi comme tout-un-cha-
cun avoir de beaux gestes, une
nuque dégagée, un regard ex-
pressif! Elle prend conscience,
non pas de ce qui lui manque,
mais de ce qu’elle peut faire! Et
cela représente un atout majeur
sur le chemin de la rééducation
et de I'équilibre psychologique
personnel.

L'appartenance 2 un groupe
librement choisi développe le
golit de I'effort, le sens éducatif
du mouvement. La rencontre
avec les autres, le regard des
autres entre dans son quotidien
et favorise son insertion (ou
réinsertion) sociale. La personne
est reconnue dans son entité et
de ce bien-étre intérieur naitra la
qualité du mouvement. La métho-
de fait appel dans une large me-
sure 4 la concentration, 2 la co-
ordination, 2 la mémoire: ces fa-
cultés mentales constamment
sollicitées mobilisent 'esprit et
jouent un facteur déterminant
sur le psychisme.

Une technique aussi élaborée
soit-elle devient vite fastidieuse si
elle ne débouche pas sur la créa-
tivité. Avec des personnes attein-
tes dans leur santé, la liberté
d’expression est souvent vécue
comme un moment d’évasion ot
le réve rejoint la réalité. Ces peti-
tes victoires sur soi-méme gran-
dissent I'individu. Elles sont
autant d’encouragement pour
I’avenir. Plus un patient sent ce

que I'on attend de Iui, plus il s’ef-
force d’y répondre.

«...mais également appré-
ciation des formes, des lignes,
des couleurs et des sons»

L'appartenance a un groupe
est une condition d’appréciation
des formes et de leur composi-
tion qui tient compte des effets de
contraste et de similitude, de
symétrie ou d’asymétrie. L’har-
monie des lignes, si elle dépend
en grande partie de la qualité
d’expression, se recherche et
s'analyse au moment de la créa-
tion. Elle doit ensuite étre pré-
sente et constante tout au long de
I'exécution de I’exercice. Chaque
enchainement de mouvements
s’accompagne d'une musique
spécialement choisie par Marga-
ret Morris en fonction de I'exécu-
tion souhaitée: fort, énergique,
doux, détendu... Le support mu-
sical présente le grand avantage
de permettre la répétition et
I'amélioration sans jamais se las-
ser. Les variations de rythme don-
nent du relief et de I'expression
au mouvement.

Qu’est-ce que «danser» si ce
n’est se mouvoir en harmonie
avec un rythme ou une musique?
Ainsi toute personne méme assise
dans un fauteuil roulant, méme
couchée dans un lit peut danser
sa vie!

Lorsqu’apparait sur les visa-
ges l'expression de la joie du
mouvement, de la joie de vivre,
nul ne peut y étre sensible! Etant
moi-méme physiothérapeute et
enseignant la méthode Margaret
Morris depuis plus de quinze
ans, je suis convaincue que l'as-
pect esthétique du mouvement
est un facteur fondamental 2
prendre en considération dans la
conduite d’une rééducation.

AR

SPV/ FSP/ FSF/ FSF

Inspiration

Respiration de base

Cette respiration de base
s’exerce en position dorsale les
genoux fléchis, assise ou de-
bout.

Mesure 2 4 temps — respira-
tion aussi profonde que pos-
sible — position de départ:
normale.

Mesure I: Inspiration
4 temps par le nez
Temps 1

Mesure II: Expiration a

4 temps, faire sortir
doucement, avec un léger
bruit, l'air par la bouche.
Temps 1

Contracter la paroi abdomi-
nale inférieure, au-dessous du
diaphragme, essayer de remon-
ter 'abdomen sous le diaphrag-
me tout en gardant les cotés en
expansion.

Temps 2

Continuer la contraction ab-
dominale.
Temps 3

Elargir latéralement les co-
tes inférieures, remplir la base
des poumons.

Temps 2

Continuer 2 élargir la base
des poumons, remplir le milieu
des poumons.

Temps 3

Elargir les cotes supérieu-
res.
Temps 4

Continuer I'inspiration, ouv-
rir les voies nasales, essayer de
faire entrer de I'air dans les si-
nus criniens. Mouvement doux
et continu sur 4 temps.

C'est un «plus» pui apporte une
nouvelle dimension dans la pra-
tique de la physiothérapie mais
également dans la relation hu-
maine.

Si «rééduquer avec des yeux
d’artiste» vous fait envie, si vous
souhaitez étre informés des

De nombreux exercices qui meftent en
valeur ce travail différencié du bassin et
du thorax sont une excellente préven-
tion d tout probléme lombaire et dorsal.

Relicher les muscles inter-
COStaux.
Temps 4

Relécher les muscles pecto-
raux pour que l'expansion soit
aussi compléte que possible.
Garder les muscles abdominaux
contractés pendant toute I’expi-
ration, mais les relacher com-
pletement lorsque l'inspiration
commence.

Remarques:

La position «assis en tailleur»
ou «jambes croisées étendues»
aide 2 corriger le «dos creux».

cours de formation, des activités
de I'Association Suisse Méthode
Margaret Morris, des cours exis-
tants dans votre région, ou si
vous souhaitez voir une démon-
stration des exercices de cette
méthode, prenez contact avec
l'auteur qui se fera un plaisir de
vous répondre.

Une heureuse collaboration
entre physiothérapeutes et en-
seignants MMM serait une per-
spective réjouissante pour tous et
spécialement pour les principaux
bénéficiaires: vos patients et nos
éleves.
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