
Introduction à la Méthode Munz Floor 
La méthode Munz Floor, développée par Alexandre Munz, ancien danseur étoile et ancien 
professeur de l'École de Danse de l'Opéra de Paris, représente une approche révolutionnaire 
du mouvement corporel basée sur l'exploitation des propriétés extraordinaires des fascias. 
Cette méthode pluridisciplinaire, née d'une expérience personnelle, s'est rapidement imposée 
comme une référence internationale dans le domaine du bien-être corporel et de la rééducation 
somatique. 

Genèse de la méthode 
La méthode Munz Floor est issue du parcours singulier de son créateur. Suite à une blessure 
grave au dos qui aurait dû mettre fin à sa carrière de danseur, Alexandre Munz a entrepris un 
travail de recherche approfondi sur les possibilités de régénération du corps humain. Défiant les 
consensus médicaux de l'époque, il s'est particulièrement intéressé aux fascias, un réseau de 
tissus conjonctifs enveloppant et reliant l'ensemble des structures anatomiques, alors largement 
négligé par la science médicale conventionnelle. 
 
C'est à travers l'exploration de mouvements spiralés précis qu'il a découvert des techniques 
permettant de dé-densifier et de liquéfier les fascias, parvenant ainsi à éliminer quinze années 
de douleurs chroniques. Cette expérience personnelle de guérison a constitué le fondement 
d'une méthode désormais reconnue et enseignée à l'échelle internationale. 

Les principes fondamentaux 
La méthode Munz Floor repose sur plusieurs principes essentiels : 

1. Travail au sol et mouvements spiralés 
La pratique s'effectue principalement au sol, position qui permet d'éliminer la contrainte 
gravitationnelle et facilite la décompression des articulations. Les mouvements sont 
caractérisés par leur nature spiralée, lente et contrôlée, suivant des schémas sphériques qui 
permettent d'agir en profondeur sur le système fascial. 

2. Le rôle central des fascias 
Les fascias, récemment reconnus comme le 80ème organe du corps humain, constituent le 
pivot de cette approche. Ces tissus conjonctifs, formant un réseau tridimensionnel continu qui 
enveloppe et pénètre l'ensemble des structures corporelles (muscles, organes, os, vaisseaux, 
nerfs), possèdent des propriétés remarquables d'auto-régénération. 
 
La méthode exploite les capacités plastiques et élastiques de ce système pour : 



 
- Améliorer l'élasticité musculaire 
- Favoriser l'hydratation des tissus 
- Provoquer la décompression vertébrale 
- Réduire l'inflammation chronique 
- Stimuler les processus d'auto-régénération 

3. Le réflexe d'innervation réciproque 
La méthode utilise intelligemment le "réflexe d'innervation réciproque", un mécanisme 
neurophysiologique qui permet, lorsqu'un muscle est sollicité, de provoquer le relâchement 
automatique de son antagoniste. Cette stratégie permet d'engager les muscles profonds tout en 
relaxant les muscles superficiels, créant ainsi un équilibre postural et fonctionnel optimal. 

4. Les cinq stratégies de mouvement 
La pratique s'articule autour de cinq stratégies de mouvement distinctes, formant un ensemble 
cohérent qui sollicite l'intégralité du système corporel. Ces stratégies activent des chaînes 
musculaires profondes et agissent comme un massage interne des tissus conjonctifs. 

Applications thérapeutiques et bénéfices 
La méthode Munz Floor s'adresse à une population extrêmement variée, des danseurs 
professionnels aux personnes âgées, en passant par les athlètes, les personnes souffrant de 
douleurs chroniques et le grand public désireux d'améliorer son bien-être corporel. 
 
Les bénéfices fréquemment rapportés incluent : 
 

- La diminution significative des douleurs dorsales et articulaires 
- L'amélioration de la mobilité et de l'élasticité corporelle 
- Une meilleure qualité de sommeil 
- L'optimisation des fonctions digestives 
- Une sensation générale d'apaisement et de bien-être 
- Le soulagement de conditions spécifiques comme les migraines, la fibromyalgie ou le 

bruxisme 
 
La méthode agit simultanément sur le système musculo-squelettique, le système fascial et le 
système nerveux central, favorisant des processus anti-inflammatoires et régénératifs. 

Reconnaissance internationale 
Initialement développée à Paris, la méthode Munz Floor s'est rapidement propagée à 
l'international, avec des formations et certifications proposées dans de nombreuses villes dont 



San Francisco, New York, et Marseille. Elle est aujourd'hui reconnue par de nombreux 
professionnels des domaines somatique, artistique et médical. 
 
L'approche d'Alexandre Munz a été documentée dans son ouvrage "Le Pouvoir Extraordinaire 
de nos Fascias en Mouvement", devenu un best-seller en France avant d'être traduit en anglais 
et en mandarin, témoignant de l'intérêt mondial pour cette méthode innovante. 

Une pratique accessible 
L'une des forces de la méthode Munz Floor réside dans son accessibilité. Ne nécessitant aucun 
équipement spécifique hormis un tapis confortable, elle peut être pratiquée par des personnes 
de tous niveaux, sans prérequis particulier en termes de condition physique. La pratique 
s'effectue pieds nus, dans des vêtements confortables, et suit généralement les indications 
vocales d'un instructeur certifié. 

Conclusion 
La méthode Munz Floor représente une innovation significative dans l'approche du mouvement 
et du bien-être corporel. En plaçant les fascias au centre de sa démarche, Alexandre Munz a 
développé une méthode qui transcende les frontières traditionnelles entre danse, rééducation et 
thérapie somatique. Cette approche holistique, née d'une expérience personnelle de guérison, 
offre aujourd'hui des perspectives prometteuses pour quiconque souhaite améliorer sa condition 
physique, soulager des douleurs chroniques ou simplement redécouvrir les capacités 
extraordinaires du corps humain à s'auto-régénérer. 
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