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Sauvagere Isabelle
Prabicienne certifiée en ismakogie

Mouvemenb ebm

de la posbture naturelle
et complete du corps



Sentez
* Quest-ce que lismakogie ? o 3

L'issnakogie ou méthode SEIDEL est une méthode de bien-8tre, de
débente occidenbale basée sur le mouvement, la gestion de la posture
naburelle et compléte du corps eb sur l'anatomie fonctionnelle de celui-ci.
Elle est aussi une méthode de prévention.

Elle est née en Autriche avec le professeur Anne Seidel dans les années
50-60.

Elle est arrivée en France en 2009 3 Auxerre.

En 2013 en France (Yonne), une formation professionnelle va voir le jour d'ou
smEb sorbirons les premiers prabiciens.

Cetbe discipline est exercée et reconnue dans daubres pays européens
(Autriche, Pays -bas, Allemagne, Suéde, Suisse. ...)

* Origine du mot ismakogie

Clest un acronyme de letibres allemandes qui constibue une phrase :
Physiologisch ldéale Schwingungsrhythmik der beeinflussbbaren Muskeln im
Alisagslebennach erkennbaren Kopereigenen Ordnungsgesebzen.

En frangais : Balancement physiologiqyle idéal et optimal de bous les muscles
influencables dans la vie de tous les jours selon les lois naturelles du corps.

Le mot et le logo uﬁzaéayw sont des marques déposées (voir demiére
page).

* Principe ou méthode

Nous passons une grande parbie de nobre vie assis entrainant une modificatbion
et des Gensions corporelles.

Le savez-vous, nous sommes génébiquement programmés pour nous mouvoir
avec aisance, de maniére économiqye, optimale, sans effort et sans Gension
comme nous le faisions pendant notre petite enfance,

Avec des mouvements ou des micromouvements parbiculiers, fluides, doux,
simples et imaginaires, sur 4 positions de bases naturelles (assis sur une
chaise, debout, allongé sur le dos, assis au sol jambes allongées), une respira-
tion adapbtée, nous déclenchons une réaction en chaine sur le systéme
squelettique et musculaire, un étirement sur le corps enbier des pieds a la Géte.
Cela enbrainera un impact important sur vobre silhouetbe et vobre posture et
permettra de réinbroduire la souplesse, la Iégéreté dans vos gesbes quobidiens,
une aisance dans vos mouvements, vos déplacements de bous les jours et une
Gonicité musculaire et squeletbigye.

| Cetibe méthode permet de retirouver harmonie, équilibre, dynamisme, visalicé,
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ir ou d’approfondir vobre ressenti

pour un meilleur fonctionnement naturel du corps et de fesprib.

Léssnakagie ess adapbée pour un usage quotidien.

Cetite méthode peut-étre prabiquée n'importe ol (bravail, chez vous, devant
Fécran..) et a nimporte quel moment de la journée.

Elle peut-bre intégrée dans la vie de bous les jours.

Adapber pour boute personne homme et femme quelque soit | 8ge et Ia
condition physiqye.

Pour les associations, entreprises, maisons de quarbier, maisons de retraite,
groupes individuels ...

Sans mabériel spécifique (seulement chaise sans accoudoir ou tabouret), ni
tenue vesbimenbaire particuliere (seulement benue conforbable et chaus-
sebbes). L‘Mwﬁagfa se pratiqye en séances collecbives d'1 heure ou
selon vobre demande, en abelier ou en stage.

* Quelques bienfaits de 'ismakogie

- Retrouver une vitalité, un dynamisme et une Gonicité musculaire et articulaire.
- Retrouver une coordination, une agilité mentale et physiqye, un éqyilibre
esprit-corps.

- Retrouver une image, prendre soin et étre a lécoube de son corps, étre
soi-méme, se découvrir.

- Bouger avec économie, moins de fabigue physique et mentale, plus de
concenbrabion.

- Connaftre et prendre conscience de ses limites corporelies.

- Retrouver une abitibude et des pensées positives et naturelles.

- Soulager les Lensions et les maux du corps...
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