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Gare aux mauvaises postures

de détente

Etsicertaines de nos douleurs chroniques étaient liées aux positions qu'on adopte
pour lire ouregarder la télé et qui nous semblent, a tort, confortables ?

Par Anne-Sophie Glover-Bondeau

Certaines douleurs
persistantes ont comme
| origine une mauvaise posture
i Tépétée des vertébres.
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uit Frangais sur dix

souffrent du dos.

Un vrai « mal du

siecle » qui fait régu-

lierement la une de
la presse magazine. A l'origine de
ces maux, des causes trés variées :
arthrose, problémes musculaires,
compressions nerveuses par hernie
discale ou kystes, tumeurs bénignes
ou malignes, lésions malformatives
comme la scoliose... Toutes ces
pathologies se traitent : I'arsenal
comprend médicaments, infiltra-
tions, séances de kinésithérapie et
chirurgie. L'impératif du médecin,
Cest toujours de « trouver abso-
lument la cause afin de mettre en
place le traitement le moins inva-
sif et le plus efficace », souligne
le Dr Eric Enkaoua, chirurgien
orthopédiste a I'Institut parisien
du dos (IPAD). Mais il arrive que,
malgré la multiplication des exa-
mens, aucune cause ne soit mise
ajour. Lexplication de ces douleurs
chroniques, rebelles aux traite-
ments, peut alors se trouver dans le
surpoids — « 1 kg en trop, cest 4 kg
en plus sur chaque vertébre » - ou
le mal-étre psychologique.

Pas d'ordinateur assis
en tailleur

Pour Frangois Stévignon, kinési-
thérapeute (lire ci-contre), cer-
taines douleurs persistantes ont
une autre origine : une légére




mauvaise posture
sépétée des ver-
szbres. « Celle-ci
entraine une
mnflammation

articulaire
avec irri-
zation du
nerf, ce
qui explique
que la douleur
nest pas forcé-
ment localisée
au niveau du dos

récurrente au

gonflable lui a

chaque

coude. Il s’est hERslggglE‘"DNs
avére que c?ﬂe POURLES VERTEBRES
femme sen- gepyicaLEs
dormait  [AyNIVEAUDUCOU):

-Regarder |a télévision en biais

matin par rapport a I'ecran
dans :Se tenir allongé sur le canape
le tiain téte posée sur I'accoudoir
Foreille -Dormir a plat ventre
posee sur - pgyR LES VERTEBRES
I'épaule. Un | oMBAIRES (EN BAS DUDOS):
coussin de cou -Rester assis sur un canape ou

un lit, jambes allongées devant soi

(la sollicitation du
nerf a sa racine peut

se traduire par une douleur a un
autre endroit de son trajet) et une
contracture musculaire-réflexe, un
mécanisme de protection du corps
qui peut se manifester en différé
de l'agression initiale », explique
le kiné. Et de citer I'exemple de
cette patiente souffrant d'une forte
contracture au niveau des ver-
tébres cervicales et d'une douleur

permis de dire
adieu aux douleurs.
Ou de cet homme, pourtant nageur
professionnel, en proie a des dou-
leurs lombaires dues aux heures
passées sur son ordinateur assis en
tailleur sur son lit. Pour Francois
Stévignon, la clé est 1a : « II suf-
fit d’abandonner nos mauvaises
postures pour que les douleurs
dorsales et autres douleurs inex-
pliquées disparaissent ». ll

«Etre assis sur une chaise,

dos rond

«Etre assis en tailleur sur une

surface plane, penché vers
un ordinateur

« I.es moments de tletente sontles plres parce |:|u on n’est pas alerté par la douleur »

_ KINESITHERAPEUTE

L'auteur d’« En finir avec le mal de dos »

TR = ——
[éd. Kero, 2013) en est sir : c'est devant la télévision

ou lors de nos séances de bouguinage que nous adoptons les postures les plus déléteres.

En quoi votre méthode
est-elle novatrice ?
Personne ne s'intéresse
aux moments de détente, le
fameux créneau 20 h-23 h,
pour expliguer le mal de
dos persistant. Or, c'est en
lisant dans son canapé, en
dinant sur sa table hasse,
endormant... qu'on se

fait mal en adoptant de
mauvaises postures. Les
moments de detente sont
les pires, parce gu'on n'est
pas alerte par la douleur et
gue 'amplitude articulaire
est plus importante puisque
les muscles sont au repos.

Par exemple, beaucoup
de personnes croient se
soulager en mettant leur
dos en boule pour étirer
leurs muscles ; or, leurs
vertebres sont ainsi de
travers, ce qui a pour
conséquence 'agression
du nerf dans I'articulation
intervertebrale. En croyant
se faire du bien, on se fait
du mal!

Quels principes de base
faut-il respecter pour
meénager sondosdansles
moments de détente ?

Il faut garder une colonne

vertébrale droite... comme
un « s » et pas comme un
«i» | Ce guirevient non
pas a se tenir le dos droit,
mais a laisser nos vertebres
en position moyenne, de
fagon a ne pas agresser
les racines des nerfs. Pour
cela, il faut garder les tibias
paralleles au torse [on
n'étend pas les jambes
devant soi lorsqu'on est
assis), le regard de face
par rapport a I'ecran ou au
livre qu'on parcourt, avec
la téte bien droite. Et si

on aime lire allongé sur le
canape, on pense a mettre

des coussins ; un derriere
le dos et un autre sous les
genoux,

21 jours, cela suffit vraiment
pour vaincre les douleurs
chronigues de cette zone ?
Oui, guand les douleurs
sont liees a de mauvaises
postures répétées. Un

de mes patients qui trainait
une sciatique depuis 20 ans
a ainsi dit adieu a ses
douleurs le jour oi il a cesse
de mettre ses pieds surun
pouf lorsqu'il etait assis
dans son canapé...

Recueilli par A.-S. G.-B.
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