


Je DOIS améliorer ma posture 
pour ME LIBÉRER des 

symptômes angoissants et 
« sans explications », mais je ne 

sais PAS comment faire…



• Douleurs chroniques qui se sont installées 
progressivement sans un déclencheur évident (ou 
un déclencheur quoi date d’il y a très longtemps)

• Vous observez ou soupçonnez fortement avoir un 
déséquilibre postural

• Douleur et symptômes augmentent à la position 
prolongée (assise, debout) ou à l’effort 

Pour vous si



• Accident ou blessure récente (il y a moins d’un 1 an). Ex: 
commotion cérébrale; entorse; fracture; hernie discale 
récente.

• Douleur aigue
• Si vos douleurs sont causées par une condition médicale 

connue qui nécessite un traitement médical
• À la recherche d’une solution magique et instantanée

Le webinaire n’est pas pour vous 
si..



ALORS VOICI LE PLAN

1. Qu’est-ce qui se cache derrière la posture voûtée

3.  « Reset ton fascia » - 4 étapes pour se libérer des douleurs 

posturales durablement 

4. QUESTIONS/RÉPONSES

2.   Dézoom sur la situation, le lien entre les pieds et les cervicales









En 2019 j’ai commencé à souffrir de…

Respirer…

Serrée…
Douleurs

Acouphènes

Reflux…











Cela dit, je vais bien maintenant!







Respiration 
haute

Symptômes 
physiques 

variés

J’hyperventile 

J’ai le syndrome 
croisé supérieur



ET LE PIRE…

Certains exercices que je 
faisais aggraver les 

symptômes!!





=





Yoga Postural avec 
Marina



Respiration « NORMALE »



Sur INSPIRATION – expansion de la paroi 
abdominale dans toutes les directions

Respiration « NORMALE »



Respiration « accessoire »



Les clavicules, le sternum et les épaules 
tirés vers le haut à chaque inspiration

Respiration « accessoire »



ATTENTION À LA DIFFÉRENCE 
ENTRE LA RESPIRATION VENTRALE 
ET ABDOMINO-DIAPHRAGMATIQUE















FASCIA DÉFORMÉ 







Contracte-relâche : Exercice MAGIQUE!
Cliquez: https://www.youtube.com/watch?v=nNgWqQ-Flgs&t=73s

https://www.youtube.com/watch?v=nNgWqQ-Flgs&t=73s


2.

le lien entre 
les pieds et les 
cervicales





Pourquoi les chaînes myofasciales 
n'ont-elles jamais besoin d'un GPS ?

Parce qu'elles savent toujours 
comment se connecter les unes aux 

autres !



Tension bien répartie entre les 
chaînes myofasciales

Tension MAL répartie entre les 
chaînes myofasciales = fascia 

déformé





Muscle qui joue un rôle important 
dans le maintient de la tête 



Quand notre corps se trompe du 
chemin…



A

D

B

C

Bon chemin Mauvais 
chemin









Exercice de rééquilibrage global



Exercice de relâchement pour m. angulaire



3. Les 4 
étapes clés

Pour se libérer 
des douleurs 

posturales 
durablement 



Les déséquilibrent qui nourrissent le 
syndrome croisé supérieur sont nombreux



Ce ne sont que quelques unes..

Des dizaines de variations…



POUR APPROFONDIR VOTRE TRAVAIL1. DÉZOOM POSTURAL

Donc on veut comprendre 
de quelle manière 

exactement le corps suit le 
« mauvais chemin » des 

pieds à la tête 



POUR APPROFONDIR VOTRE TRAVAIL2. Apaisement sympathique 

Réapprentissage 
respiratoire

Relâchement des 
muscles facilités
(surcontractés)

Défaire les 
barrières



POUR APPROFONDIR VOTRE TRAVAIL2. Apaisement sympathique 

Rendre le corps disponible pour 
réapprentissage!



POUR APPROFONDIR VOTRE TRAVAIL3. Stabilité 



POUR APPROFONDIR VOTRE TRAVAIL3. Stabilité 

Source: 
https://running.solutions/l%27avi
s%2520de%2520l%27expert/le-
pied-pronateur.html

Source: 
https://www.fizimed.com/fr/
blog/plancher-pelvien/

Source: 
https://sylvaintrudel.com/astuces-
101/le-muscle-transverse-de-l-
abdomen-allie-pour-la-prevention-
des-douleurs-au-dos



Chaîne antérieure profonde 
(= chaîne axiale)



Maîtrise les techniques qui rééquilibrent les 
chaînes myofasciales dans toutes les 

positions pour améliorer la posture 
durablement 

4. Reconnecte ton fascia 



4. Reconnecte ton fascia 
Techniques d’organisation et 

d’activation appliquées à des positions 
variées, se travaille à l’aide des 

postures de yoga « simples » mais 
efficaces



POUR APPROFONDIR VOTRE TRAVAILMéthode « Reset ton fascia »

Étape 1 Étape 2 Étape 3 Étape 4



Something is 

coming!



Mais la posture 
peut vraiment 
s’améliorer???OUI !



Oui la posture peut visiblement et durablement s’améliorer



TÉMOIGNAGES ICI SUR LA MÉTHODE ICI: https://youtu.be/0ZNysFmAB0Y

… et ça change des vies!

https://youtu.be/0ZNysFmAB0Y


RÉALITÉ PARALLÈLE…



Notre monde

• Fait les manèges 
d’attraction avec 
ses enfants 

• Arrive à rester 
assise au resto 
pendant 2 heures 
sans douleur

• Va au ski avec ses 
enfants

• Revit au quotidien 

Réalité 
parallèle

• Ne profite plus des 
activités avec ses 
enfants

• Vie avec des 
douleurs en 
permanence

• Doit prendre des 
tonnes de 
médicaments sans 
effets et payer un 
ostéo à toutes les 
semaines

Douleur insupportable à l’omoplate après faux mouvement 
d’il y a quelques années. Des années de mauvais 
mouvements à cause de ça!



Notre monde

• Arrive de sortir de 
la maison en 
meilleur confiance

• Continue à 
travailler

• Moins 
d’appréhension

• Moins de raideurs 
au cou 

Réalité 
parallèle

• S’enferme chez elle 
par peur et par 
honte

• N’arrive plus à 
travailler

• Déprime ..

Vertiges, douleurs cervicales, syndrome croisé supérieur,  
pertes d’équilibre, instabilité après coupure du nerf 
vestibulaire. 



Notre monde

• Arrive à 
poursuivre son 
travail très 
physique

• Se sent mieux 
dans son corps

• Arrive à manger 
de nouveau et à se 
sentir plus libre 

Réalité 
parallèle

• Hospitalisé encore 
et encore

• Prise des anti-relflux 
en permanence

• Moins de joie de 
vivre 

Douleurs cervicales, syndrome croisé supérieur, reflux 
gastriques causées par un excès de tension du haut du 
corps, serrements à la poitrine, gorge



Les meilleurs exercices sont recueillis dans le…



Programme « Cou en santé grâce à une 
posture droite et confiante en 9 semaines »



Selon la méthode « Reset ton fascia »



• 4 étapes du réapprentissage respiratoire
•  Nombreuses techniques de relâchement 

pour défaire les barrières et apaiser le 
système nerveux sympathique

• Sentir une détente profonde dans les 
cervicales, mâchoire, haut du corps   



• Renforcement des muscles profonds qui 
stabilisent les pieds, le bassin, plancher 
pelvien

• Abdos affiné, ventre plus plat mais 
SURTOUT fini douleur au dos, meilleur 
alignement du bassin 

• Se sentir plus fort et ancré



• Activation des chaînes myofasciales dans 
les positions variées (postures de yoga) 
pour apprendre à avoir la meilleure 
posture peu importe les circonstances.

• Travail postural complet et en profondeur 



Sélection des meilleurs exercices testés 
depuis 5 ans 



• En individuel
• Feuille de route personnalisé
• Assistance 7j/7



• Rdv  
individuel

• Collecte 
infos pour 
Analyse

VISIO 
1H

Je prépare 
votre analyse 

détaillée

(délai 7 jours)

ANALYSE

• Bilan détaillé
• Feuille de 

route 
personnalisé
e + vidéo

Réception
analyse

Dès votre inscription, vous 
pourrez réserver votre 

RDV individuel



Formation « Cou en 
santé grâce à une 
posture droite et 

confiante »

Analyse posturale + 
rencontre individuelle 
de 1 heure + feuille de 
route personnalisée et 

vidéo explicative 

350Є TTC1100Є TTC7 PLACES

600Є

500Є

350Є

0Є

OFFRE “BELLE POSTURE EN TOUTE CONFIANCE”



Pour s’inscrire

https://yogaavecmarinaerg.learnybox.com
/offre-belle-posture-en-toute-confiance/

Code de réduction:
RESET2025

https://yogaavecmarinaerg.learnybox.com/offre-belle-posture-en-toute-confiance/
https://yogaavecmarinaerg.learnybox.com/offre-belle-posture-en-toute-confiance/


Les exercices ont donné le plus de résultat



Formation « Cou en 
santé grâce à une 
posture droite et 

confiante »

Analyse posturale + 
rencontre individuelle 

de 1 heure + document 
et vidéo avec les 

recommandations

350Є1100Є7 PLACES

600Є

500Є

350Є

0Є

OFFRE “BELLE POSTURE EN TOUTE CONFIANCE”

+ AVANT LA FIN DU WEBINAIRE: SÉANCE 
INDIVIDUELLE SUPPLÉMENTAIRE



Option de 

paiement en 2 

fois



Pour s’inscrire

https://yogaavecmarinaerg.learnybox.com
/offre-belle-posture-en-toute-confiance/

Code de réduction:
RESET2025

https://yogaavecmarinaerg.learnybox.com/offre-belle-posture-en-toute-confiance/
https://yogaavecmarinaerg.learnybox.com/offre-belle-posture-en-toute-confiance/


Il faut cliquer sur VALIDER

À la 3ième étape vous pourrez choisir le paiement en 2 fois si vous le souhaitez
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