
Le stress fait partie de la vie.
Mais lorsqu’il s’accumule sans 
pause et sans écoute, il s’installe 
dans notre corps, modifie notre 
 posture et fatigue notre système 
nerveux. Et souvent… on ne s’en 
rend même pas compte.

Là où le stress se fait sentir en premier
Dès que le stress augmente, certaines 
 régions du corps  réagissent immédiatement :
• la nuque et les trapèzes se 

tendent ’ maux de tête,  lourdeur, fatigue
• la cage thoracique se rigidifie ’ respiration plus courte
• le bas du dos travaille plus fort ’ tensions et raideurs

Notre respiration change: elle devient plus haute, 
plus courte, ou bloquée. Le  diaphragme perd sa
 souplesse et la cage  thoracique s’immobilise. 

Occupez-vous
de votre stress...
avant que votre stress 
s’occupe de vous!

Là où le stress 

se fait sentir 
en premier

’



Quand le stress 
dure trop longtemps

Sous l’effet combiné du stress prolongé, de la
fatigue et de la gravité, la posture commence
à s’affaisser :
• épaules enroulées
• augmentation de la cyphose dorsale
• hyperlordose lombaire
• surcharge des articulations
• affaissement abdominal et compression

viscérale

Le corps continue d’essayer de s’adapter,
mais cela lui demande énormément
 d’énergie.

Ce qui entraîne : oppression respiratoire,
contractures, spasmes viscéraux et fatigue
persistante.



Le stress 
selon Hans Selye:
simple et clair

Le stress fonctionne comme un élastique:
on l’étire… il revient
on l’étire trop longtemps… il reste étiré
on continue encore… il finit par casser. 

Lorsque l’adaptation dépasse ses limites, la posture s’effon-
dre, les muscles se crispent, la respiration se bloque, et des
douleurs apparaissent. 

Hans Selye, père de la recherche moderne sur
le stress, décrivait un processus en trois étapes :
• Alerte – Le corps se mobilise
• Résistance – Le corps tient bon
• Épuisement – Le corps n’y arrive plus

Sous le stress, le diaphragme
 devient moins mobile.

Cela influence :
• la respiration
• le système digestif
• le plexus solaire
• la posture

Un diaphragme tendu crée un véritable cercle vicieux :
moins de mobilité ’ moins d’oxygène ’ moins d’énergie ’ plus de tension.

Le rôle
du diaphragme



L’ostéopathie
Le toucher ostéopathique est à la fois précis, attentif et
 profondément humain.

Par sa palpation, l’ostéopathe évalue :
• la densité des tissus
• la tension musculaire
• la mobilité articulaire
• la liberté du diaphragme
• la circulation des forces dans le corps

Ces informations lui permettent d’identifier les zones
 surchargées et de guider le corps vers plus de
 mouvement, d’équilibre et de légèreté. 

L’ostéopathie peut :
• relâcher les tensions musculaires
• réduire les douleurs liées au stress
• améliorer la respiration
• apaiser le système nerveux
• redresser la posture et restaurer l’équilibre global

La massothérapie
• dénoue les contractures
• améliore la circulation
• stimule le système parasympathique (celui du calme)
• réduit les hormones de stress
• favorise un sommeil plus profond
• améliore la perception corporelle et la détente  générale

L’ostéopathie et la massothérapie sont donc hautement
complémentaires.

Conseils simples pour
réduire le stress au
quotidien
1. Apprenez la respiration profonde

Une respiration fluide :
• détend le diaphragme
• redresse la posture
• calme le système nerveux
• améliore l’oxygénation

2. Faites des étirements doux
Deux ou trois étirements simples
suffisent pour relâcher la cage
 thoracique et le bas du dos.

3. Prenez 15 minutes par jour pour
quelque chose que vous aimez
Le plaisir quotidien EST un  
anti-stress naturel.

4. Avant le coucher
Asseyez-vous confortablement,
 fermez les yeux, respirez
 profondément pendant 2 minutes.
Ça change tout.

Ce qu’on peut faire 
pour vous

... en conclusion

Un message du corps qui dit :
J’ai besoin de toi. Ralentis un peu. Écoute-moi. Aide-moi à me rééquilibrer.

Ostéopathie, massothérapie, respiration, posture…
Chaque geste compte pour ramener le corps 

vers un état d’équilibre, de vitalité et de mieux-être.

Le stress n’est pas 

l’ennemi, c’est 
un signal!’


