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1) DORSAUX

Lorsque vous voulez développer vos dorsaux, vous pouvez anticiper des problémes

récurrents :

v" Le haut du dos : les trapezes = ils protégent nuque et cervicales.
v' Le milieu et la largeur du dos : les grands dorsaux = Pour prévenir les lombalgies.

v" Le bas du dos :

prévenir les lombalgies.

On l'appelle le "mal du siecle”, car si I'on
en croit les études, ce ne sont pas moins de
80 % des frangais qui souffrent ou

souffriront du mal de dos au cours de leur vie.

les lombaires et ceinture abdominale = Pour bien gainer sa posture et

moyen

Trapéze
inférieur

S'il s'agit d'une lombalgie, l'activité
physique est essentielle en phase aigué pour
éviter que la douleur ne s'installe durablement.
« C'est la sédentarité qui abime le dos. Le
sport peut augmenter la douleur - dans ce cas,
je conseillerais de prendre des antidouleurs -, mais il n‘aggrave pas les lésions ».

Grand
dorsal

Au méme titre que les quadriceps protégent les genoux, les dorsaux sont a mon sens des
« Muscles tres utiles » qu'il faut penser a développer avant de subir un jour des blessures et
traumas ; lorsqu'ils surviennent, il est plus compliqué d'essayer de renforcer cette région
musculaire. Il faudrait davantage consolider cette zone « utile » mais souvent on ne s'en rend
compte que passée |'dge de la quarantaine, lorsqu'apparaissent, pour nos proches ou hous-méme,
les premiers soucis.

D'autre part, les biceps travaillant également lorsqu'on exécute des exos de dorsaux, il
s'agira de les « finir » par une ou 2 séries en fin de séance.

Echauffements Dorsaux (10 mvts de chacun des exos) ..
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moyen

Trapéze
inférieur

Grand
dorsal

Lombaires

Sans materiel

A la place des !’
sangles TRX, ~
vous pouvez

accrocher une
serviette de

bain (un tissu
suffisamment

Posterior deltoid

Trapezius
(middle and lower)

Les fractions, tirage menton sont plus efficaces que
le tirage nuque pour développer les grands dorsaux
par contre pour les muscles secondaires, il est bien
de varier de temps en temps. Dans l'idéal faire 2

journées tirage menton pour 1 seule en tirage nuque.

long) pour

potivoir En cours de

réaliser les .y

exercices promenade

suivants. .. ¢ Le grand
BICEpS prachii - f&

dorsal

[l

;:’ Tr'ap
N Pour les
' : muscles du
e bas du dos
(lombaires)
(15 2

ezes + deltoide moyen voire postérie




Investissement dans du petit matériel :

Elastiques + Swiss-Ball + TRX + Altéres +

T1=55cm - 26€ (si taille
entre 1,45 1,65m)

Barre Traction/Dips = 215€

Elastiques avec
poignées = 30€?
| )

Elasti-band
= 13€

Elasti-band
= 10€

(3 Fille

T2=65cm - 29€ (si taille
entre 1,65m & 1,85m)

T3=75cm - 33€ (si taille
supérieure a 1,85m)

DOMQS
DST STRAP TRAINING 100

Roulette = 20€

Barre de traction +

Kit de 40 kg 'Amazon’ = 44€

Dips ‘Amazon’ = 90€

Multifonctionnel
2enl




a) 6Grands Dorsaux

Faire 4 séries de 10 a 14 répétitions d'un exo avant de passer au suivant.

Avec TRX

Exemple flagrant d'exercice de progression :

En ayant ces sangles TRX a la maison, vous vous évitez, par exemple des trous dans les
murs pour installer une barre de traction qui plus est, n‘'est pas forcément trés en harmonie avec
votre déco d'intérieur.

Vous pouvez installer ces sangles a n'importe quelle porte. Il suffit de passer la petite
tige rouge (entourée sur la photo) derriere une porte et de la refermer.

De plus, pour les gens qui ont des soucis pour exécuter des tractions sur une barre fixe
car ils n'ont pas I'habitude et/ou ils ont un poids de corps trop important, le TRX va leur permettre
d'y arriver. L'inclinaison du corps plus ou moins prononcée va déterminer votre niveau de difficulté.
Aprés quelques mois d'entrdinement avec des inclinaisons qui finiront par tre trés prononcées,
vous pourrez alors peut-&tre vous essayer enfin sur une barre de traction ! ;-)))
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Brachioradialis ?ﬂ f
Brachialis éﬁ}\ £,
)
/ (!

Biceps brachii —
: WA (| &
Posterior deltoid AN

Trapezius
(middle and lower)

Les tractions, tirage menton sont plus
efficaces que le tirage nuque pour
développer les grands dorsaux par

contre pour les muscles secondaires, il

est bien de varier de femps en temps.

Dans l'idéal faire 2 journées tirage
menton pour 1 seule en tirage nuque.

Exercice
compliqué a
exécuter.







Exo n°7
Avec élastique |

b) Trapézes

Réalisez 1 ou 2 séries de trapezes de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous...




c) Lombaires

Réalisez 1 ou 2 séries de lombaires de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous...

Pour les muscles
du bas du dos
(lombaires)

L Alignement parfait
~de la téte avec le torse

Levez
@ alternativement
Ne pas reposer une jambe puis

DESCENDEZ LE BASSIN les fesses au SO'. /\ /\\_F’h l'autre.
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Swiss-Ball

PROPRIOCEPTION

Objectif

Travall postural on proprioception ot tonification de la sanghe
scapuloie.

Mouvement

® Passes au sol en sppal sie les bras avec les jambes tendues
sur I ballon. 11 st Impdratit de contracter los abdominaux ot
d'engages votre bassin en retroversion afin d’avoir un medllsur
malintien sur le ballon.

® L'exarcice consiete & taire rouler vos culsses sur le ballon
davonl en ariere en reposssant le sol avec vos mains,

o Les mpanbes se deplacstil en gvant sl s o e de vos
maing

Conselil +

Vous devez rester totalement droit et gainé ! Ne
bloquez pas votre respiration. Si I'exercice est encore
un peu difficlle, commencez par le réaliser au sol en 1y

poussant sur les pointes de pied. A répéter 1 3 3 fols pendant 5 3 15 secondes.
Récupération : 30 3 60 secondes

Lombaires




DOS Avec un peu de matériel

Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball
b?x

Pleds
/ Jomts

Par niveaux
f:le difficulté :

-~ S
) =4
St

D

Pieds
Décalés
ou

4 exos Trapézes

E IQS"'ique Par niveaux de difficulté :
DO RSAUX

Rhomboide

Infra-épineux

dorsal
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Dorsaux

Lombaires

13 ﬁ/
18




d) DOS Etirements

Etirements passifs

Les maladies

‘ Torticolis

Contracture
musculaire, douleur
brutale du cou suite
a un faux mouvement

- Dorsalgie mécanique
ou traumatique
Douteur de la partie
naute du dos, liee
a une mauvaise posture
ou a un ¢hoc

‘ Lumbago

Lombalgie aigud
survenant sguvent
aprés un efort

‘ Sciatique
Irritation du nerf
sciatique a la suite
d'une compression

Position en chien de fusil

En urgence contre le mal de dos

Les traitements

Passe en quelques jours apres un
traitement par antalgiques, anti-
Inflammatoires ou relaxants musculaires,
Des pommades, des massages et

la chaleur permettent de détendse

les muscles,

Le traitement dépend de 13 cause de
la dorsalgie. La prise d'antalgiques
ou d'ant-Inflammatoires peut
s'accompagner de rééducation et de
la reprise d une activite adaptee
L'éducatian gestuelle doit permettre
d'éviter |és mauvaises postures

Passe generalement dans un deéfai
finferieur dun mois. L.es douleurs sont

soulageespar des antalgiques

Le repos ast recommande en évitant

toutefois IYmmobilité compléte.

Se résorbaspontanément end a5
mois. Soulagement de Ja douleur par

{ antalg iques ou le recours a des

mjewor sde corticoides. Un traitement
L Chiruvg cai est parfois nécessaire pour
Isupprimer I'hernie discale si celle-ci
vest la cause de la sciatique

Objet lourd @ u léger a ramasser,

toujours veiller a

«——Objet léger

v

garder son dos droit !
Objet lourd >




Tjrs veiller a s'asseoir pour enfiler
des chaussures ou chaussettes |

. Hanches et talons
W la pince debout alignes ,
X ou Uttanasana - V % drojy
7

Hanches derriére

Le dos droit | 't

et non arrondi| |,

ou trop cambré.|

On voit beaucoup trop| i

Utiliser un
5 support

Ventre
relaché

. Epaules s
souvent de gens qui g A/
s'étirent les Jambes ] — Genoux e
en se touchant les pieds ol eiles

Pbidssur "
mais avec le dos rond ! e ———f

Une position de travail ergonomique :

1) Distance ceil/fécran 30 @ 70 cm
2) Epaules relachées non relevées

) Avant-bras horizontaux, angle du coude
légérement supérieur a ?0°

Distance gencu / table 8a 10cm
Eviter la pression du creux poplité
Jambes a 90°

Les pieds reposent sur le sol (ou repose pied)

Caler le dos contre le dossier

W) [~ () ()

Régler la hauteur du dossier pour que le bassin
et la zone lombaire soient soutenus

10 Occuper la totalité de la surface assise

Apprendre a se relever
en cas de chute

Allongé sur le dos,
’ ’M ‘ — vous basculez sur le coté
a i en ramenant le bras opposé.
9 . __| Enappui latéral, ramenez
& b une jambe vers le haut.
9 . 1 Relevez-vous en prenant appui
sur les 2 coudes et sur le genou.
S 4

o ﬂt o gl'l

3
Mettez-vous & quatre pattes.  Prenez appui S
(sur une chaise par exemple)
pour vous relever en douceur.

Se lever du lit quand on a des problémes de dos :




1)

Etirements du BAS du dos (lombaires).

Consignes :

Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en
arriere et vers le bas.

Garder les genoux tendus.

Tenir la position 20 a 30s.

Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en
gardant les genoux tendus.

Tenir la position 20 a 30s.

Etirement de la chaine musculaire postérieure

en position couchée

)

Ramener un genoux sur
la poitrine puis I"autre
en soufflant

Pour détendre les jambes et

le dos :

Consignes :

e Dessinez des cercles
lents avec les genoux
dans un sens puis dans
l'autre en respirant pro-
fondément.

* Ne tirez pas trop sur les
genoux pour ne pas ar-
rondir le dos.

décoler les lombaires,
puis les vertébres une

a une, tout en soufflant.

Position du cobra

|Na pas forcer sur la cambrure
Finir par la position de I'enfant

Relachez tout, détendez-vous
Respirez par le ventre et sentez
I'air qui étire le bas du dos.
Restez quelques mn dans cette
position.

Vous pouvez finir en pronongant

le mantra "OM SHAKTI MA"
propice a soulager le bas du d@




2) Etirements du HAUT du dos.

Rhomboides

Sur Swiss-Ball
pour une décontraction compléte du dos...

”

—

O Entrainez a
faire une belle
chandelle (a)

Par la suite vous descen-
drez les jambes pour for-
mer un angle (b).

Cc

Quand vous pourrez, allez
poser les pieds derriére
la téte (c) d

Etape ultime et avancée,
poser les genoux de
chaque cété de la téte (d)

15/33



3)

Etirements de I'ensemble du dos.

Poussez les fesses vers ['arriere

me———

Jambes

tendues
mais sans

Poussez

vers ['avant
—_—

™ |Etirement passif en suspension

O Y
\\

v Expirez.

v" Montez sur la pointe des pieds et
poussez le bassin vers le haut en
tendant les jambes de maniére a ce
que le corps forme un « V » in-
versé.

v Lorsque vous allez baisser les ta-
lons, pressez les mains sur le sol.

ant la colone alignée
éajuster le bassin aprés la
bascule) laisser tomber les
genoux sur un coté, a I'équerre

lachant bien tous les muscles
impliqués tout en soufflant

v' Restez dans cette position pendant
5 a 10 respirations.

| Bras et jambes

' Décreuser le dos en
| projetant les fesses
| vers l'avant par une

bascule du bassin

Expire

| Accentuez la bascule
' du bassin creusant
;Ie ventre et arrondis-
| sant le dos

| Poussez alors sur les
| bras pour accentuer
I'arrondi du dos

| Expire

| Reprendre a, b, c...




Etirements Activo-dynamique

Pour ces étirements spécifiques qui font parties d'un programme d'échauffement, donc a faire
avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps :

ALLONGEMENT DU MUSCLE

CONTRACTION

ACTIVATION

De 6 d 8 secondes

De 6 & 8 secondes

De 8 a 10 secondes

Phase de Stretching :
v’ Plier le dos vers |'avant

avec |'aide des mains et
sentir la tension tout le
long de la colonne
vertébrale.

v' Tenir la position pendant 5
secondes.

Contraction des dorsaux et

des lombaires :

v Se tenir |égérement penché
vers |'avant, sans que le dos

ne se courbe.

v" Appuyer le bas du dos contre

un mur et les genoux en
légere flexion.

v Joindre les mains derriére la

nuque et appuyer au

maximum le haut du corps et

le dos vers |'arriere, les

mains servant de résistance.
v' Pendant 5 secondes.

aPO

| B_rEs ei jamﬁés
perpendiculaires

' Décreuser le dos en
projetant les fesses
vers l'avant par une
bascule du bassin

| Expire

'Accentuez la bascule
‘du bassin creusant
le ventre et arrondis-
‘sant le dos

| Poussez alors sur les
bras pour accentuer
I'arrondi du dos

| Expire

' Reprendre a, b, c...



https://entrainement-sportif.fr/muscles-lombaires.htm
https://entrainement-sportif.fr/genoux-croissance.htm#anatomie-genou
https://entrainement-sportif.fr/colonne-vertebrale.htm
https://entrainement-sportif.fr/colonne-vertebrale.htm

S'il s'agit d'une lombalgie, I'activité physique est essentielle en phase aigué pour éviter que

la douleur ne s'installe durablement. « C'est la sédentarité qui abime le dos. Le sport peut
augmenter la douleur - dans ce cas, je conseillerais de prendre des antidouleurs -, mais il
n'‘aggrave pas les lésions ».

Attention | Si votre mal de dos est lié a une hernie discale aigué, une infection ou un

blocage mécanique, consultez un spécialiste, car le sport doit €tre impérativement arrété dans un

premier temps ou étroitement encadré.

Arthrose lombosacree

Arthrose debutante

mouvement 1

Flexion de hanche

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

Mouvements d’'entretien articulaire

mouvement 2
Renforcement des
abdominaux

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Soulager les tensions
musculaires et étirer les
muscles lombaires bas.

Comment bien faire le
mouvement ?

« Renforcer les muscles
abdominaux.

« Assurer une meilleure
statique rachidienne.

Comment bien faire le
mouvement ?

« S"allonger sur un lit ou un
canapé ferme.

- Amener un genou vers la
poitrine avec les mains en
pliant les coudes ; l'autre
jambe doit rester bien
tendue.

« Allonger simplement les
coudes pour le retour.

| « ASTUCE
i Penser a expirer en rentrant

! le ventre pendant la flexion.

BLEC

« Sallonger sur un lit ou un
canapé ferme.

+ Plier les cuisses a 90°,

« Placer les mains a l'intérieur
des genoux et exercer une
pression sur chaque genou
vers I'extérieur pendant que
les cuisses résistent.

* ASTUCE
Penser a souffler quand la
i résistance est appliquée :

mouvement 3
Abdominaux en
position assise

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Renforce conjointement les
abdominaux et les muscles du
dos.

- Assurer un gainage du corps.

Comment bien faire le
mouvement ?

- S'asseoir face a une table.

» Monter un genou (un seul),
contre le dessous de |a table
et appuyer en méme temps
les deux mains sur la table.

- Monter ensuite I'autre genou.

[rrmm e 1

i * ASTUCE

i Penser a bien souffler
! pendant l'exercice

R e T P e et T

LEC

mouvement 4
Pompes au mur

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Assurer un gainage du corps.

nouvemen! peut etre

Comment bien faire le
mouvement ?

- Debout, face a un mur, mains
écartées plus largement que
les épaules.

« Fléchir les coudes jusqu'a
toucher le mur avec la téte,

« Retendre ensuite les coudes.

SRS DY
I * ASTUCE !
i Ne pas trop s'écarter du mur
i au début afin d’assurer un i
i ’111)\!\4‘(_‘”11"\‘ avec un l'q‘»l’p‘- i
i bien rigide et sans H
i ondulation. Augmenter i
i ensuite la difficulte en |

i o e e e s

i éloignant les pieds du mur H
i puis en choisissant un i
i support plus bas (pompes en 1
: appul sur une table, sur une
i chaise ou sur le sol).

aLec

DUREE DES MOUVEMENTS

devient trop douloureux.

Mouvements d’étirement : vous pouvez maintenir la
position plusieurs secendes (6 a 10), en arrétant si cela

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de 5 mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre les exercices (d’un pied sur l'autre par exemple)
afin de détendre les muscles qui viennent de travailler.

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES

EXERCICES

«» Travaillez a votre rythme, tranquillement et réguliérement.
= Respirez pendant les exercices.
» Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

B Augmentez progressivement le nombre de séries.

Redaction
Dr Frangoise LAROCHE
Rhurnatologue

Centre d'évaluation ot de traitement de Ia doulour

Anne LAMBERT
Masseur-Kinésithérapeute
Hapitai Cochin, Paris

Service de Rhumatologie - Hpital Saint-Antoine, Pars




Arthrose lombosacrée

Arthrose installee

memo

Mouvements d'entretien articulaire

rpouvement > £
Etirement des muscles lombaires

Pourquoi ce mouvement est-il utile ?

FICHES

mouvement 2
Détente du bassin

Pourquoi ce mouvement est-il utiie ?

« Soulager les tensions musculaires,
« Etirer les muscles au niveau du bas du dos.

Comment bien faire le mouvement ?

« Allongé sur un lit ou un canapé ferme, amener a l'aide des
mains et vers la poitrine, un genou puis l'autre,

« L'étirement se fait en pliant les coudes et s‘arréte avec
I'extension des bras.

« Enchainer plusieurs fois cet exercice sans reposer les pieds au
sol (entre 5 a 10 fois).

i « ASTUCE

Penser & souffler en rentrant le ventre pendant 'exercice.

oLEC

mouvement 3
Renforcement des abdominaux

Pourquoi ce mouvement est-if utile ?

« Mobiliser le bassin.

Comment bien faire le mouvement ?

« Se placer en position couchée, les genoux fléchis, les pieds
posés au sol.

« En soufflant, rentrer le ventre et &craser le sol avec le bas du
dos ; relacher a linspiration.

| « ASTUCE

i
Bien gonfler le ventre & l'inspiration el ne pas se cambrer,

2LEC

mouvement 4
Renforcement des muscles du dos

Pourquoi ce mouvement est-il utiie ?

« Travalller la sangle musculaire abdominale,

Comment bien faire le mouvement ?

Comment bien faire le mouvement ?

= Se placer en position couchée, les genoux fléchis, les pieds
posés au sol.

» Remonter un genou vers la poitrine tout en le repoussant avec
une ou les deux mains.

« Penser a souffler en montant le genou et a ne pas se cambrer,

:r * ASTUCE

| Cet exercice peut se faire en position assise, dos bien calé dans

i le fond de la chaise ; les pieds sont alors posés légérement en
hauteur (annuaires, marche d’'escabeau, livres...) pour garder le
dos bien droit.

oLEC

- Se placer en position allongée, sur un lit ou un canapé ferme,
les bras légérement écartés du corps et les paumes tournées
vers le haut.

« Enfoncer tout le corps dans le lit en commencant par la téte,
puis les épaules, les bras, le dos, les jambes et enfin les pieds.

« Maintenir la position pendant 6 secondes.

| « ASTUCE

i Replier les deux jambes en cas de douleur et ne pas se cambrer,

oLsC

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d'étirement : vous pouvez maintenir la
position plusieurs secondes (6 a 10), en arrétant si cela
devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de 5 mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois plus long gque la durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre les exercices (d'un pied sur I'autre par exemple)
afin de détendre les muscles qui viennent de travailler.

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
EXERCICES

= Travaillez a votre rythme, tranquillement et régulierement.
» Respirez pendant les exercices.

» Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

» Augmentez progressivement le nombre de séries.

Rédaction
Dr Frangoise LAROCHE Anne LAMBERT
Rhumatologue Masseur-Kinésithérapeute

Centre d’évaluation et de traitement de la douleur Hapital Cachin, Paris

Service de Rhumatologie - Hopital Saint-Antoine, Pans
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DES EXERCICES

] -
Pourdirestop ¢
au mal de dos 1 DETENDRE LES PETITS MUSCLES

AUSSI PERFORMANTS QUE DES ANTIDOULEURS, ENTRE LES LOMBAIRES
MAIS SANS EFFETS SECONDAIRES, LES EXERCICES
POSTURAUX ONT UN REEL POUVOIR : CELUI

DE SOULAGER LE MAL DE DOS. MASSEUR-
KINESITHERAPEUTE, NICOLAS SEILLER NOUS
CONSEILLE 4 MOUVEMENTS. UNE ROUTINE
BIEN-ETRE SIMPLE ET EFFICACE, A INTEGRER
ABSOLUMENT DANS SON QUOTIDIEN...

\\\\\E

POURQUOI ? Vous avez piétiné toute la journée (ou dansé toute la
nuit), et des tensions se sont accumulées au bas de votre dos.
COMMENT ? « Dos bien plaqué au sol, bras le long du corps, mettez
les pieds au mur, les jambes en angle droit », conseille Nicolas Seiller.
Une fois dans cette position, « poussez Iégérement dans le mur avec
les pieds. » Vous devez sentir votre bassin se décoller par le bas.
Expirez en montant, inspirez en descendant. Et recommencez !

LE BON TEMPO. Cing a dix répétitions.

Q 2 ETIRERETASSOUPLIR

: LES PSOAS

POURQUOI ? Ce sont des muscles
meéconnus, mais ils nous rendent
bien des services. Et négligés,

ils peuvent faire mal. Les psoas,
situés en bas et en arriére de
I'abdomen, peuvent se rappeler
a nous si nous restons longtemps
assis le dos trop droit.

COMMENT ? « Posez un genou

au sol et pliez la jambe opposée

a 90°, détaille Nicolas Seiller.
Posez les mains sur vos hanches
et rétroversez le bassin : le

psoas va s'étirer. Si vous ne

3 ETIRER TOUTE

LA COLONNE

POURQUOI ? Quand du haut

des fesses jusqu’au cou, c’est
tous les étages de votre colonne
vertébrale qui sont sous tension.
COMMENT ? « Cet exercice se
pratique muni d’un baton, par
exemple le manche d’un balai »,
explique Nicolas Seiller. Calez

ce baton dans I'’encadrement
d’une porte. Accroupissez-
vous. Les bras parfaitement

a I'’horizontale, « la téte penchée
en avant, laissez-vous aller en
arriere, jusqu’a sentir I'étirement
dans votre dos. » La détente ne
devrait pas tarder a vous envahir.
LE BON TEMPO. « Quatre a cinqg
respirations profondes sont
suffisantes pour que le corps
s‘abandonne complétement. »
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sentez rien, avancez un peu le
corps vers la jambe avant. »
LEBON TEMPO. Tenez la
position pendant cing a dix
respirations profondes. Répétez
I’exercice du coté opposé.

& DETENDRE LES EPAULES
ETLECOU

POURQUOI ? Sj, a la fin d’'une longue journée
de travail passée devant un écran, vous
ressentez des tensions dans la nuque et les
épaules, lisez attentivement ce qui suit...
COMMENT ? « Assis sur une chaise ou une table,
l'une de vos mains vient s'accrocher au rebord.
En veillant a garder le corps droit, inclinez-vous
jusqu’a sentir I'étirement de I'épaule. »

LE BON TEMPO. Trois-quatre minutes

suffisent a détendre la zone crispée.




C'estdecide,

J'adopte les bonnes
postures !

« TIENS-TOI DROIT | » AVEZ-VOUS PEUT-ETRE ENTENDU
TOUTE VOTRE ENFANCE... EN FAIT, ADOPTER LA BONNE
POSTURE EST UN PEU PLUS COMPLEXE QUE CELA.

ON CLARIFIE LES CHOSES AVEC NICOLAS SEILLER.

éte constamment
penchée sur I'écran
de votre smartphone,

dos - trop — cambré sur des
talons hauts... Quand notre
dos souffre, Cest souvent
une mauvaise posture qui
en esta l'origine. « Mieux
vaut prévenir, que guérir »,

ici tout son sens. La posture
idéale ? Cest celle dans laquelle
on se sent bien, celle qui ne

« tire » pas. A trois situations
du quotidien, on vous donne
labonne posture... A vous de
I'ajuster, en étant aI’écoute

de vos sensations, pour quelle
corresponde parfaitement

d\

|

A

SIJE PASSE TOUTE LA JOURNEE
DEVANT MON ORDINATEUR

AEVITER. La chaise trop éloignée du bureau. Ou

l) . ’ h
expression galvaudée retrouve | avotre cambrure naturelle. m

2 QUAND JEDORS

o

AEVITER. « La plus mauvaise position,
c’est sur le ventre », tranche Nicolas
Seiller. Cette position a tendance

a creuser les lombaires, entrainant une
accumulation de tensions musculaires.
A ADOPTER. « // n’y a pas de régle
universelle. A chacun de tester, pour
voir ce qui lui convient le mieux. »
Allongé sur le cété, « fléchir les
genoux permet de décambrer le dos. »
N’hésitez pas a vous aider de coussins
pour vous sentir parfaitement bien.

Jambes pour vous redresser : ce sont elles qui %)
vont faire tout le travail, et non votre dos. » J

le travail sur le canapé, les jambes allongées sur la
table basse, le portable posé sur les cuisses.

A ADOPTER. Le dos doit reposer sur un dossier, les
pieds sur le sol, et les bras sur le bureau. « Quand vous
vous tenez droit, vous devez voir le haut de I'écran. »
Au moins toutes les deux heures, levez-vous pour

= faire quelques pas ou vous étirer comme un chat.

L4

3 LORSQUE JE PORTE UNE CHARGE

AEVITER. Garder les jambes raides, et se pencher
pour ramasser le colis : beaucoup ont ce réflexe,
et ce n'est vraiment pas une bonne idée.

A ADOPTER. « Accroupissez-vous avec les

talons décollés, les jambes de chaque coté
de la charge. Gardez le dos bien droit lors de la
descente, recommande Nicolas Seiller. La charge

doit étre portée prés du corps. Poussez sur vos
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Des chercheurs sachant chercher

Autre piste trés prometteuse pour
réparer les disques intervertébraux, un
implant synthétique biodégradable.

« Cet implant pourrait permettre

de colmater les fissures abimant les
disques intervertébraux », explique
Catherine Le Visage, directrice

de recherche au Laboratoire médecine
régénératrice et squelette de 'Inserm.
Essentiel, « car quand une fissure existe,
la partie gélifiée du disque peut s’en
échapper, et étre a l'origine d’une hernie
discale. » Une étude, menée sur des
brebis, publiée en juin 2019 dans la revue

« Biomaterials », a montré que Pimplant
pouvait étre parfaitement intégré.

« Au contact de I'implant, le disque se
met a créer des fibres de collagéne. »

Et ainsi, a se réparer. Avant un essai
clinique sur ’lhomme, il faudra vérifier
que cet implant disparait a long terme.
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les douleurs entre
les omoplates

L’immobilité du dos ou une
fatigue de la nuque peuvent
contracter les muscles qui
mobilisent les omoplates. Ces
exercices visent a les détendre.
PAR CLAUDIE GANTIN-VERNER

Pourquoi ca marche?

Les tiraillements ou les sensations de bralures entre les
omoplates sont causés par la contraction des muscles

du haut du dos, de la nuque, ou par un blocage dans la
zone des vertébres. Remettre en mouvement cette partie
du corps, grace a quelques exercices, dénoue les tensions
musculaires et redonne de la souplesse aux articulations.

On étire les muscles entre
les omoplates

@ Debout, placer chaque main sur I'épaule
opposeée, les coudes devant vous, I'un sur
I'autre sur la poitrine.

@ A chaque inspiration, pousser les coudes
devant soi, sans décoller les mains comme
s’ils devaient repousser un mur imaginaire,
jusqu’a sentir un étirement dans le dos.

@ Maintenir la position pendant 8 secondes
puis relacher en expirant.

Consignes : 2 séries de 10 répétitions.
Bienfaits : cet étirement cible les muscles
rhomboides situés a l'arriere du dos et qui
articulent les omoplates.

Variante : croiser les doigts en orientant les
paumes des mains vers soi, puis tendre les
bras le plus loin possible comme pour
pousser un mur imaginaire, en orientant
les paumes vers l'avant jusqu’a sentir
I'étirement dans le dos.

N

NOTRE
EXPERT

EYTAN BECKMANN,
ostéopathe, coauteur

de “SOS Ostéo”,
First éditions,
2020, 12,95 €.




Onsoulage
les tensions cervicales

® Debout, poser les mains sur les épaules, puis
basculer lentement la téte vers l'arriére

® Revenir en position initiale et recommencer.
Consignes : 3 séries de 10 mouvements.
Bienfaits :Cet exercice travaille I'extension de
téte, pour soulager les tensions cervicales res-
ponsables de douleurs entre les omoplates.
Variante : terminer I'exercice en ramenant la
téte en flexion maximale, comme pour poser le
menton sur la poitrine. Puis, assis sur le bord
d’'une chaise, étirer la téte en arriére en creu-
sant le dos également de facon a articuler les
vertebres dorsales.

On détend
les muscles des épaules

® Debout, lever les épaules le plus haut pos-
sible sans bouger les bras.

@ Maintenir 3 secondes puis relacher.

® Recommencer 10 fois.

Consignes : 13 2 séries.

Bienfaits : Ce geste étire les muscles en péri-
phérie des omoplates, comme les trapézes qui
peuvent aussi étre a l'origine de douleurs.
Variante : dans la méme position, lever I'épaule
droite et la maintenir 2 secondes en hauteur.
Puis, abaisser-la lentement, afin de recom-
mencer de l'autre coté (10 répétitions).

On masse son dos

® Debout dos a un mur, glisser une petite balle
(comme de tennis) dans son dos entre les omo-
plates au niveau de la zone douloureuse.

@ Si la douleur est coté gauche, placer la main
gauche sur I'épaule droite, afin que 'omoplate
s’écarte et facilite le contact de la balle avec les
muscles du dos.

@ Plier les genoux sur 10/15 cm puis descendre
et remonter afin de faire coulisser la balle.
Consignes : 2 minutes de massage par coté.
Bienfaits : ce massage détend les muscles rhom-
boides souvent contracturés pour les soulager
de leurs tensions.




UNE HYGIENE QUI SE CULTIVE AU QUOTIDIEN

«Vous vous lavez les dents tous les jours, c’est an- point une méthode qui vise a retrouver la bonne dose
cré dans vos habitudes. Hélas, pour le dos, cette de souplesse et de renforcement musculaire. Bapti-
hygiéne quasi quotidienne n’a rien d’évident », re- sée A4R pour Assouplissement, Relachement, Respira-
grette Jean-Christophe Berlin, kinésithérapeute tion, Renforcement et Retour au calme, elle propose
spécialisé en médecine du sport. Afin de soulager mais des séries de cing exercices a réaliser dans 'ordre, au
aussi de prévenir le retour des douleurs, il a mis au moins trois fois par semaine, une quinzaine de minutes.

/

q

RELACHEMENT
MUSCULAIRE
Pour relacher les
muscles du cou,
s’allonger sur le dos,
jambes pliées. Enfoncer
la téte dans le sol en
soufflant durant 5 secon-
des, puis soulever la
téte 5 secondes. La re-
poser et reldcher tous
les muscles durant
10 secondes.
A réaliser 10 fois.

RESPIRATION
Pour assouplir le dos,
se mettre a quatre
pattes en appui sur
les genoux et les mains.
Faire le dos rond en rentrant
le ventre, la téte et en
serrant les fesses. Le tout en
soufflant par la bouche
durant 3 secondes.
Puis faire le dos creux en
sortant les fesses et
en levant la téte, tout en
inspirant par le nez
durant 3 secondes.
Relacher le ventre qui
se gonfle durant 3 secondes.
Répéter ainsi 10 expira-
tions/inspirations a la suite.



QOSSIER

ASSOUPLISSEMENT
Debout ou assis avec un livre sur
la téte, se grandir pour pousser
le poids vers le ciel, tout en souf-
flant. Rentrer le menton et pousser la
poitrine en avant. Déplacer le buste vers
un coté, puis l'autre, sans bouger la téte,
en gardant la ligne des yeux horizontale.
A réaliser 20 fois avec 3 secondes

de pause entre chaque.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Se tenir droit, assis ou debout. Hausser les

épaules en soufflant, maintenir la position

5 secondes, puis les baisser. Tirer les épaules
en arriére en serrant les omoplates 5 secondes, puis
reprendre la position initiale. Enrouler les épaules en
avant (5 secondes), puis reprendre la position initiale
en veillant @ maintenir la téte et le buste immobiles.
Réaliser chaque mouvement 10 fois.

RETOUR AU CALME
Se mettre a quatre pattes, sur les genoux, r
les mains contre un mur face a soi, dos NG — yor
droit. Descendre la poitrine en direction du ‘ (5 /
sol en soufflant profondément par la bouche esta retrouver dans LRYN 7/
durant 10 secondes et en veillant & ne pas trop 60 exercices pour . /‘ ¥, Bﬂ
creuser le dos. prévenir et soulager 7
A réaliser 20 fois avec 3 secondes de pause le mal de dos,
entre chaque. de J.-C. Berli

éd. Le Courrier du Liv
200 p., 18 € (mai 2023).




Ces 12 exercices permettent de soulager les tensions
musculaires et de légerement renforcer votre dos.

’ Relaxation
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12 exercices pour le DOS - Niveau 2
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Je me suis inspiré de ce super site créé par Bruno Chauzi
professeur certifié Education Physique.



https://entrainement-sportif.fr/bruno-chauzi-qui-suis-je.htm

12 exercices pour le DOS - Niveau 3

éréte en haut Téte en bas ut .

| RENFO |
A P e
| ’ Superman

12
Onelegmpthmt‘ i B

22 =
Wy
- Gainage costal

10 Circuit Trammg 2
Toucher cheville

Mg s i

Niveau 3
Pinoe + 5quat
ChienTéte &5 g 4
Mm ol &%

Pince assis

/ I e
& / ‘ »- " Gainage dorsal

Child Pose —
to Down Dog Gainage dorsal + Pince
Mtps://entrainement-sportif.fr/mal-de-dos.h

LesZ




On peut retrouver cette alternance dans la composition d'autres programmes, beaucoup
plus courts (4 ou 5 exercices), permettant d'avoir un dos musclé et un meilleur gainage en

quelques jours.

Renforcements et étirements
des chaines antérieures et postérieures

1.RENFO 20"
2.ETIREMENT 40"

Deltoide
Triceps
Grand rond

Muscles
spinaux et
lombaires

Grand fessier
Abdominaux

obliques

\ Ischio-jambiers

4 ETIREMENT 30" ‘ “_J‘

Muscles spitaux et lombaires
Grand fessier.
lsduo-jm&n
2 —— -
"" = A—’u¢ : Abdominaux
profonds

s

A \
Mollets Ischio-jambiers  Gr:

Essayez de faire au moins
‘ : 3 fois ce circuit @

back exermses

HELPS REDUCE LOWER BACK PAIN,

Muse AND SORENESS | 10 RENFOS
= | ‘_/§ -
- '}M \ Sasll
and fessier g = \{\ : //L/}AAE:»,--
Pray \L

10 bottom to heels stretch 10 opposite arm / leg raises

Pour renforcer les muscles

Essayez de faire au moins
3 fois ce mini circuit

des cervicales

Gainage cervical antérieur :
Ecartez les pieds du mur,
talons au sol, le dos droit et
ajustez une press:on contre
la serviette en fonction de
vos capacités.

Gainage cervical postérieur :
Ecartez les pieds du mur,

le haut du dos en appui ou
pas et ajustez une pression
contre la serviette en
fonction de vos capacités.




2) Cervicales

Muscle droit antérieur de la téte
Muscle droit latéral de la téte

Muscle long de la téte

Muscle élévateur de la scapula

Muscles
Pré-vertébraux

Muscle long du cou

Antérieur
Moy Muscles scalénes
Postérieur

Nerf phrénique

Muscles prévertébraux et latérovertébraux innervés par le plexus cervical.

Mobilité > Cervicales :

Etirer le cou sur une serviette enroulée.

Voici un étirement tres délicat que I'on préconise
afin de libérer la tension dans la zone autour
du cou.

o Enroule une serviette.

« Place-la d la base de ta téte.

e Laisse ta téte "retomber” librement vers le sol et détends-toi.

« Reste dans cette position durant 10 minutes, a moins que tu ne ressentes une certaine
douleur.

e Laisse ta téte "retomber” librement vers le sol et détends-toi.




mouvement 2
Autoaggrandissement
Pourquoi ce mouvement est-il utile

« Eviter 1a projection de la téte en avant.

Comment bien falre le mouvement ?

+ En position debout, tenir une serviette
posée sur le dessus de la téte par les
deux extrémités.

+ Essayer de se grandir au maximum, en
appliquant une résistance 3 la serviette
qQui tire la téte vers le bas.

* ASTUCE
Soul la sommet de I téte monte vers le
platond, loe manton restant horizontal,

A
|

mouvement 3

Extension du rachis cervical

Pourqguol ce mouvemant est-il utile ?

« Renforcer les extenseurs du rachis
cervical pour mieux maintenir |a téte et
futter contre |a position en avant.

Comment bien faire le mouvement ?

+ En position debout, poser une serviette a
F'arridre de la téte, et 1a maintenir par les
deux extrémités,

« Pousser 1a téte vers l'arriére contre a3
résistance de la serviette tirde vers
I'avant par les deux mains.

« ASTUCE
Le méme mouvement peul #re réalisé
en enfoncant sa téte dans 'appui-tote de

son siege de volture ou contre un mur

10 fois 3 secondes

10 secondes 3 fois 5 secondes chacun

10 secondes chaque coté . 10 secondes

~
10 fois 3 secondes st 15 secondes chaque bras

\

10 secondes




Arthrose du rachis cervical

mouvement 1

Rotation du rachis
cervical

Pourquoi ce mouvement
est-il utite ?

+ Entretenir 13 rotation du cou,

LSsentiél, pary exémpie. a
- 11010 st nmanh . ”n o
CONoUNRe aiOmMooneg (POodr &

__",n(':"

Comment bien faire le
mouvement ?

+ S"asseoir face 3 un miroir, le
dos bien collé au dossier de la
chase,

« Tourner trés lentement |a téte
de droite & gauche.

« Ne pas chercher & aller trés
loin au départ, le mouvement
va progressivement
s'amplifier.

+ Bien garder le menton a
I'horizontal. Pour cela, se
servir du mircir pour corriger
I'attitude,

« Lorsqu’on atteint |a position
maximale, chercher 3
regarder le plus loin possible
vers 1'arriére,

« ASTUCE

Blen plagquer le dos au
dossier de la chalse pour no
limiter Ia rotation qu’au
rochis ceevical,

Arthrose installée

Mouvements d'entretien articulaire

mouvement 2

Autoaggrandissement

Pourquoil ce mouvemaent
est-/l utile ?

» Alder 13 téte & se replacer au-
dessus du cou.

Comment bien faire le
mouvement ?

» Quetle que soit 1a position,
essayer de se grandir au
maximum.

* ASTULCE

Seul le sommet do (p téte va
vars fe plafand, le mentan
rosto & 'horizontal,

mouvement 3

Extension du rachis
cervical

Pourquoi ce mouvement
ost-il utile ?

« Renforcer les extenseurs du
rachis Cervical pour mieux
maintenir |a téte et lutter
contre la chute de |a téte en
avant.

Comment bien faire ¢
mouvement ?

« Bien assis dans un fauteus: a
haut dossler, enfoncer fa téte
dans le dossiér en maintenant
le menton & I'horizontal.

* ASTUCE

Réaliser cot exercice dans
une volture car les appule-
tétos sont places blon haut

memo
FICHES

mouvement 4
Renforcement des
muscles latéraux du
rachis cervical

Pourqueai ce mouvement
est-il utile ?

@

a—

« Renforcer les muscles du
rachis cervical.

Comment bien faire le
mouvement ?

« De profil & un mur, maintenir
le coude plié contre le mur et
a hauteur de I'oreilie.

« Poser !a téte dans le creux de
13 main et exercer une légére
pression a partir de la main,
comme pour repousser |a téte
sur le coté,

. ASTUC!

La tote resto bien drolte ot
ne doit pas bouger, Fffectuer
I'axercice d'un cotd puis de
Fautre

Qeac
N:
DUREE DES MOUVEMENTS QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
Mouvements d‘étirement : vous pouvez maintenir la EXERCICES
position plusieurs secondes (6 & 10), en arrétant si cefa « Travaillez & votre rythme, tranquiiement et réguliérement.
devient trop douloureux. » Respirez pendant les exercices.
Mouvements de renforcement : vous pouves réaliser » Ne forcez pas €t respectez les temps de pause,
des séries de 5 mouvements avec un repos plus long * Augmentez progressivement le nombre de séries.
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement). \
Nous vous consedllons également de changer de position Rédaction
entre les exercices (d'un pied sur F'autre par exemple) s LN s ik
afin de détendre les muscles qui viennent de travalller, Contre d'évaboation ol ¢o tratoment de la deuleur Masseur-Kinksithéesseute
7 Service de Rhumatalogie « Hipital Saka-2ataine, Paris Hopital Cochin, Pans




Le torticolis (cou coincé) est I'équivalent du lumbago pour les cervicales. C'est un énorme spasme
musculaire tout a fait bénin, mais qui peut faire atrocement mal. Il est souvent dii a une accumulation de
stress, de fatigue, ou a des chocs émotionnels (conscients ou inconscients) et a un mouvement simple sur
des muscles a froid. Comme d'habitude, c'est souvent une accumulation de facteurs qui, additionnés, font
que ¢a coince et peut se déclencher juste comme ¢a

Traitement :

1) Pour détendre :

Technique de Jones :

Nous allons chercher ensemble la position la plus
agréable pour vous. En cumulant les directions du plaisir
(rrerer)... Partez de la position la plus inconfortable et,
mouvement apres mouvement, cherchez la position la plus
agréable. Inclinez la téte de I'autre coté, c'est mieux ?
Tourner un peu a droite ? Mieux ? Non ? Alors a gauche ?
Mieux ? Parfait, mettez un peu d'extension.

Ld, c'est bon, vous he sentez plus rien ? Passez a I'étape 2

Une fois la position la plus confortable
trouvée, montez I'épaule.

Dés que vous ne sentez plus rien,
maintenez la position pendant 90
secondes.

Vous avez alors une action d'inhibition
musculaire des muscles qui sont spasmés
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