
HISTOIRE & METHODE 

Creee aux Etats Unis par Juliu Horvath, cette methode de travail corporel puise ses essences dans le
yoga, la danse, la natation et le tai-chi. 

Comme son nom l'indique, la methode Gyro (cercle) kinesis (mouvement) est concue a partir de
mouvements circulaires et multidimensionnels synchronises a une respiration specifique et focalises
sur le travail et l’elongation des muscles profonds et antagonistes. La methode Gyrokinesis ®
permet aux ligaments de s’assouplir et de se renforcer eliminant ainsi la raideur et la restriction
d’amplitude des articulations. 

Comme pour la danse et le yoga, l'apprentissage de la respiration fait partie integrante de
l'enseignement. 

Grace aux mouvements circulaires, l'energie va du corps vers les extremites, puis revient au centre.
La repetition des mouvements, toujours faite de facon fluide, active ainsi le systeme de transport
d'oxygene. 

Etirement et renforcement sont pratiques en symbiose et non executes separement comme cela se
fait dans le conditionnement physique traditionnel. 

Fruit de recherches et d’experiences personnelles, elle est aujourd’hui reconnue et approuvee
internationalement par nombreux professionnels de la sante, de la danse et sportifs de haut niveau,
comme etant une des formes d’entrainement et de reeducation les plus sophistiquees et
performantes. 

BIENFAITS APPORTES 

Elaboree a la base par et pour les danseurs, developpee ensuite pour les sportifs de haut niveau,
cette approche novatrice du mouvement s’adresse a tous indifferemment de l’age, des conditions et
aptitudes physiques. 

Elle s’adapte aux capacites et objectifs de chacun : bien-etre, preparation physique ou reeducation
en douceur. 

La Methode Gyrokinesis ® apporte : 

Reeducation en douceur, ideale prevention et correction posturale, elle permettra d’eviter, soulager,
corriger nombreux malaises et blessures musculaires et articulaires tels que les problemes lies a la
croissance, le mal au dos, a la nuque, aux jambes, aux articulations, la sciatique, ou l'arthrite. 

Elle sera la methode preferee des seniors et des femmes enceintes. 

Preparation physique ideale pour danseurs et sportifs, cette methode developpe force, endurance,
souplesse, equilibre, coordination et conscience corporelle, et stimule les systemes nerveux. 

Bien etre anti-stress, la methode Gyrokinesis ameliore la qualite de vie. Par ses mouvements
circulaires, executes au rythme d'une respiration consciente, la methode devient une sorte de
"meditation en mouvement", faisant appel a nos capacites physiques et mentales. 


