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Description : 

Prsentation de l'diteurL'ostopathie est sur toutes les lvres. Afin de cibler les problmes de leurs patients, les 
ostopathes utilisent des connaissances approfondies relatives la structure et au fonctionnement du corps 

humain. Un fait peu connu, cependant, est que les techniques et les principes de lostopathie sont 
merveilleusement bien adapts lauto-traitement car le patient a un lien direct avec son moi intrieur.La premire 

partie de ce livre expose les principes du traitement ostopathique tandis que la seconde et principale partie 
sintresse au cabinet mdicaments ostopathique maison en proposant 45 exercices consacrs toutes les parties 
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du corps, de la tte (avec les maux de tte) la cheville (avec les foulures de cheville).Table des MatiresAvant-
ProposIntroductionVotre premier auto-traitement ostopathiqueLes trois niveaux de mouvementPartie 1: 
Principes ostopathiquesContrairement aux ides reuesTechnique directe et indirecteTechnique directe et 
indirecte dans la natureOstopathie: soutenir la nature dans sa force de gurisonActivating ForcesDeux 

techniques spcialesStrain-Couterstrain (SCS) - Tension-contre tensionMyofascial Release (MFR)"Loignon 
des douleurs"Partie 2: La pharmacie familiale ostopathiqueTteSinusite chronique (inflammation des 
sinus)Troubles visuels/muscles des yeux/vertigesAccommodation (adaptation la vision de prs et de 
loin)Fatigue oculaireMaux de ttePoints sensiblesDouleurs au niveau du frontDouleurs au niveau des 

tempes - exercice de l'os paritalDouleurs au niveau des tempes - exercice de l'os temporalDouleurs l'arrire de 
la tteArticulation de la mchoire/DentsDouleurs au niveau de la mchoireDouleurs au niveau des 

dentsDouleurs au niveau de la gorgeTroubles de la dglutitionProblmes vocauxColonne vertbraleDouleurs au 
niveau de la colonne cervicaleDouleurs de la nuque irradiant dans la tteZone de la colonne vertbrale 

thoracique/thorax/ctes: en position assiseZone de la colonne vertbrale thoracique/thorax/ctes: en position 
deboutL'exercice Counterstrain pour la zone du thoraxExercice pour les douleurs plus importantesDouleurs 

lombairesL'exercice de la "mer qui ondule"Colonne vertbrale instable - "plan du non"Colonne vertbrale 
instable ("plan du peut-tre")Variante d'exercice sur le "plan du oui"La zone du bassinDouleurs dans la rgion 

du plancher pelvienDouleurs dans la zone de l'articulation sacro-iliaqueDouleurs au niveau des 
fessesProblmes au niveau des hanchesZone hanche/pubis/adducteursArticulation du genouExercice pour le 

genou "les mains gurisseuses"Exercice pour le genou "rotation"Exercice pour l'quilibre de la musculature du 
genouLes piedsProblmes au niveau de l'articulation suprieure de la chevilleProblmes au niveau de 

l'articulation infrieure de la chevilleEntorseOrteilsExercices de base en cas de problmes aux orteilsHallux 
valgus (gros orteil en position X)EpaulesExercice de base pour les douleurs d'pauleDouleurs dans la zone de 

l'articulation de jointure de l'pauleDouleurs lorsque le bras est soulev vers l'avantCoudesExercice de base 
pour les douleurs au coudeLpicondylite latrale...Prsentation de l'diteurL'ostopathie est sur toutes les lvres. 

Afin de cibler les problmes de leurs patients, les ostopathes utilisent des connaissances approfondies 
relatives la structure et au fonctionnement du corps humain. Un fait peu connu, cependant, est que les 

techniques et les principes de lostopathie sont merveilleusement bien adapts lauto-traitement car le patient a 
un lien direct avec son moi intrieur.La premire partie de ce livre expose les principes du traitement 

ostopathique tandis que la seconde et principale partie sintresse au cabinet mdicaments ostopathique maison 
en proposant 45 exercices consacrs toutes les parties du corps, de la tte (avec les maux de tte) la cheville 
(avec les foulures de cheville).Table des MatiresAvant-ProposIntroductionVotre premier auto-traitement 

ostopathiqueLes trois niveaux de mouvementPartie 1: Principes ostopathiquesContrairement aux ides 
reuesTechnique directe et indirecteTechnique directe et indirecte dans la natureOstopathie: soutenir la nature 

dans sa force de gurisonActivating ForcesDeux techniques spcialesStrain-Couterstrain (SCS) - Tension-
contre tensionMyofascial Release (MFR)"Loignon des douleurs"Partie 2: La pharmacie familiale 

ostopathiqueTteSinusite chronique (inflammation des sinus)Troubles visuels/muscles des 
yeux/vertigesAccommodation (adaptation la vision de prs et de loin)Fatigue oculaireMaux de ttePoints 

sensiblesDouleurs au niveau du frontDouleurs au niveau des tempes - exercice de l'os paritalDouleurs au 
niveau des tempes - exercice de l'os temporalDouleurs l'arrire de la tteArticulation de la 

mchoire/DentsDouleurs au niveau de la mchoireDouleurs au niveau des dentsDouleurs au niveau de la 
gorgeTroubles de la dglutitionProblmes vocauxColonne vertbraleDouleurs au niveau de la colonne 

cervicaleDouleurs de la nuque irradiant dans la tteZone de la colonne vertbrale thoracique/thorax/ctes: en 
position assiseZone de la colonne vertbrale thoracique/thorax/ctes: en position deboutL'exercice 

Counterstrain pour la zone du thoraxExercice pour les douleurs plus importantesDouleurs 
lombairesL'exercice de la "mer qui ondule"Colonne vertbrale instable - "plan du non"Colonne vertbrale 

instable ("plan du peut-tre")Variante d'exercice sur le "plan du oui"La zone du bassinDouleurs dans la rgion 
du plancher pelvienDouleurs dans la zone de l'articulation sacro-iliaqueDouleurs au niveau des 

fessesProblmes au niveau des hanchesZone hanche/pubis/adducteursArticulation du genouExercice pour le 
genou "les mains gurisseuses"Exercice pour le genou "rotation"Exercice pour l'quilibre de la musculature du 

genouLes piedsProblmes au niveau de l'articulation suprieure de la chevilleProblmes au niveau de 
l'articulation infrieure de la chevilleEntorseOrteilsExercices de base en cas de problmes aux orteilsHallux 

valgus (gros orteil en position X)EpaulesExercice de base pour les douleurs d'pauleDouleurs dans la zone de 
l'articulation de jointure de l'pauleDouleurs lorsque le bras est soulev vers l'avantCoudesExercice de base 



pour les douleurs au coudeLpicondylite latrale... 


