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117 BON A SAVOIR

MAL DE DOS
=T S| CETAT

UN PROBLEVIE
DE POSTURE 7

Mauvaise position au travail, gestes
répétitifs ou faux mouvement, un mal
de dos peut étre di a de mauvaises
positions. Explications et solutions.

Nos experts

Caroline

Gilles Frangms
Lambert Orgeret Stévignon
chiropracteur kinésithéra-  kinésithéra-

peute peute

ne bonne posture, c’est

lorsquelaformeen “S” dela

colonne vertébrale est res-

pectée. « Or, cette derniere

est souvent mise a mal par
larépétition de mauvaises positions, dit
Francois Stévignon, kinésithérapeute.
Aforce, la posture se modifie. Certaines
vertebres souffrentetdes contractures
musculaires apparaissent, provoquant
un mal de dos chronique. » Pour les
professionnels, ce type de mal de dos
est fréquent et explique 'émergence
de la “posturologie”. Cette discipline
n'est pas une spécialité a part entiére,
mais elle intéresse de plus en plus de
praticiens qu'ils solent médecins, kinés,
ostéopathes, podologues... En sachant
quilfaut toujours éliminerla possibilité
d'une maladie ! « Il faut notamment
s'assurer qu'ilnes'agit pasdunehernie
oud’arthrose » précisele Drjean-Yves
Maigne, thumatologue.
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Bien choisir
= Son spécialiste

Pour un mal de dos =m=c= on consul-
tera un kinésithérapeu= um chiroprac-
teur ou un ostéopathe g Sintéresse
a la posture.
Cela commence
= par un bilan
Lebilan posturals pardes ques—

tions sur la man
au travaileta L

un examen visuel c= 35 ::'"'me pour
observer les positions c=s orsilles, des
épaules, desbras.cubessn  Tobjectif:
repérerles déséguior=s=tlestensions
musculaires. De nomireus praticiens

Réduire les fensions
= avec des exercices
En complément on pei fziredes exer-
cices d’étiremenis =t derenforcement
musculaire gus TTITes parjour
pour modifiersa posture Ines’agitpas

de se tenir droit, mais de respecter les
courbures naturelles dela colonne ver-
tébrale quiassurent sa flexibilité et son
adaptabilité aux gestes du quotidien.

Exercice 1

Retrouverlabonne position. «Imagi-
nezquevous portez ungileta zipetre-
montez sa fermeture éclairen partant
dupubis jusqu’au cou, propose Caroline
Lambert, chiropracteur. Ce geste per-
met de se replacer facilement. »

Exercice 2

Se grandir. « Tenez-vous debout et
cherchez a gagner 2 a 3 cm, conseille
Frangois Stévignon. Puis, en équilibre
surunpied, lajambe d’appuifléchie et
le regard devant soi, essayez de vous
grandir pendant 30secondes. Enfin, en
portant un poids sur la téte, effectuez
des mouvements de la colonne : creu-
sez et bombez la poitrine, tournez le
buste a gauche et a droite, 10 secondes
chacun. Changez de pied. Cet exercice
renforcelesmuscles du dosetdu ventre
et permet d’acquérir une meilleure
conscience de sa colonne vertébrale. »
Afaire tous les jours pendant un mois.

ADAM GAULT / SPL / PHANIE - DR



Exercice 3

Tonifier le dos. « Allongez-vous sur un
ballon de gym, dit Gilles Orgeret, kiné-
sithérapeute. Décollez les jambes, et
posez les mains par terre. Serrez les
fesses pendant 5 secondes, puis faites 2
ou 3 pompes. Ramenezles genoux sous
le ventre, sur le ballon, en inspirant.
Pour finir, rallongez-vous surle ballon,
jambes tendues, pieds ausol, en étirant
les bras et le dos et en soufflant. »

Réparer les erreurs
= les plus fréquentes
@ Porter son sac & main & I'épaule.
« On suréléve I'épaule et on crée une
contracture musculaire au niveau des
trapézes », constate Caroline Lambert.
> La solution : changer son sac de coté
leplus souvent possible, oule porteren
bandouliére avecl'anse raccourcie pour
quil tombe au niveau de la hanche.

@ Travailler sur ordinateur portable.
« Commell est trop bas, et quel'écran
estplus petit, on a tendance a arrondir
le dos et a pencher la téte en avant »,
affirme Caroline Lambert.

>La solution : l'utiliser 2 heures par
jour maxi ou le surélever pour que le
regard se pose au centre de 'écran.

® Conduire dansune mauvaise posi-
fion. On s’assied trop loin des pédales
surunsiege tropincliné, «ce quiécrase
les vertebres », dit Caroline Lambert.

> Lasolution : se rapprocher du volant
d'uncranavecundossierinclinéa 90°.

@ S’affaler sur le canapé. On a ten-
dance a arrondir le dos, surtout sil'on
étire les jambes sur une table basse.

>Lasolution : glisser un ou deux cous-
sins au niveau des lombaires et garder
les pieds ausol. ®  Jasmine Saunier

RS
Info plus

Corriger sa posture, ca passe toujours
par le port de semelles ?

On a besoin de semelles seulement
si le médecin ou le pratficien
détecte un déséquilibbre au niveau
des pieds ou des hanches. On
s’‘adresse alors & un podologue
(Ordre national des pédicures-
podologues, www.onpp.fr).

Frange Stesignan

EN FINIR
avec

Mal de dos, vérités et mensonges,
Gilles Orgeret, &d. Josette Lyon, 17,24 €.
En finir avec le mal de dos, Frangois
Stévignon, éd. Kero, 18 €.
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