Gestes de sécurite
de notre corps

QUELQUES REGLES POUR PRESERVER VOTRE DOS
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Consignes de mise en sécurité de votre corps :

Avant de commencer les exercices physiques proposés, il est important d'avoir une bonne
posture lorsque vous les exécutez mais pas uniqguement. Dans notre vie de tous les jours, il faut

corriger notre corps qui a tendance a mal se positionner,
cherchant sans cesse l'attitude qui le fatigue le moins !
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Pensez a garder toujours :
v' Le dos droit et non arrondi ou trop cambré.
On voit trop souvent des gens qui s'étirent les jambes

en se touchant les pieds mais avec le dos rond !
Tjrs veiller a s'asseoir pour enfiler vos chaussures !
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Dans mes expériences de sciatiques, j'ai remarqué
qu'aprés avoir croisé les jambes, quelques heures plus
tard, une douleur en haut de la fesse me tiraille. En
adoptant la position « A » du dessin et en accentuant
méme le mouvement, c'est-a-dire en prenant appui
sur l'intérieur des pieds, jambes écartées, la douleur
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v' Les jambes devraient étre le plus souvent possible en
legeres flexions, jamais tendues, afin de soulager les
articulations lorsque vous soulevez une charge. Ainsi,
avec les jambes fléchies, la charge sera répartie entre
vos articlations et les muscles qui entourent vos genoux !

v" Si vous avez des soucis aux épaules ou aux coudes, il ne
faudra plus faire d'exercices avec les bras complétement
tendus ou au contraire en trop grandes flexions !

Comme par exemple sur ces 2 positions :

Sur des mouvements

Sur des mouvements )
( B — comme les DIPS. il comme les tractions,
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¢ faut absolument éviter il faudra éviter de

\ descendre les bras
\ de trop descendre. rondus mais
Gardez un angle droit enaus mais en
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entre |'avant-bras et 9

le bras | flexion ! -
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Une position de travail ergonomique :

1) Distance oeil/écran 50 @ 70 cm
2) Epaules relachées non relevées

L

Avant-bras horizontaux, angle du coude
légérement supérieur a 90°

Distance genou / table 8 @ 10 cm
Eviter la pression du creux poplité
Jambes a 70°

Les pieds reposent sur le sol (ou repose pied)

Caler le dos contre le dossier
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Régler la hauteur du dossier pour gue le bassin
et la zone lombaire soient soutenus

10 Occuper la totalité de la surface assise

On peut utiliser un ballon de
gym comme siege de travail,

Apprendre a se relever chez soi ou au bureau, pour
tonifier les muscles
en cas de chute

dorsaux-lombaires.
Allongé sur le dos,
0 ¢ M ( vous basculez sur le coté
o en ramenant le bras opposé. . N
Se lever du lit quand on a des problémes de dos :

9 - En appui latéral, ramenez
% :>&m WS 7 une jambe vers le haut. H m\ 2]
} = RN
. % __| Relevez-vous en prenant appui
sur les 2 coudes et sur le genou.
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Extrait de |a brochure de Ihdpital Maisenneuve-Rosement
sur |2 hernie discale cervicale [ pdf )

Mettez-vous a quatre pattes. Prenez appui *
(sur une chaise par exemple)
pour vous relever en douceur.



https://entrainement-sportif.fr/ballon-gym-exercices.htm
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Pour les
problemes
de GENOUX

A éviter : Leg extension '
A privilégier : Fente inversée ¥

EXPLICATION Le leg extension (qul oblige 8
verrouiller les genoux) exerce un couple important sur
I'srticulation du genou. SI vous étes d&ja blessé, la
derniére chose a faire est d'sugmenter la pression
sur le genou, qui plus est pour un résultat médiocre,
En revanche, la fente Inversée, ol le genou joue un
réle prépondérant, recrute toute la chaine
postérieure (pas uniquement les quadriceps) : c'est
donc tout bénéfice, Cet exercice oblige le corps 2
controler la descente : en effet, il ne subit pas la
pression exercée sur les jambes par la contrepoids
de la machine au cours de la phase descendante.
Aingi, l'articulation du genou et la jambe en général
sont protégées,

EXECUTION =n position debout, fates un pas en
arriére tout en ancrant fortement le talon de la jambe
avant au sol, Fléchissez la Jambe & 807, ou jusau'a ce
gue le genou arriére touche le sol. Revenez dans lg
position de départ en poussant sur le talon de la
jambe avant, qui doit supporter tout votre poids.

Veillez a ce que la pointe du genou
ne se déplace pas vers |'avant du pied
mais toujours vers l'arriere Il




