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Chere patiente, cher patient,

Vous venez de terminer votre revalidation a I'école du dos. Nous espérons que cette
rééducation a constitué pour vous une évolution positive. La présente brochure vous est
proposée par les ergothérapeutes/fergonomes de [lécole du dos. Nous visons
systématiquement, pour chaque patient, a assurer un niveau maximal de fonctionnement
autonome en ce qui concerne I'habitat, le travail et le temps libre. L’objectif de cette
brochure est de vous aider a appliquer efficacement les principes d’ergonomie dans le
contexte de votre logement, de vos activités professionnelles et de vos loisirs. Ces
principes, subdivisés en fonction de différents thémes, sont également appliqgués chaque
semaine avec vous par lI'ergothérapeute.

Le programme d’ergothérapie a l'école du dos alterne théorie et pratique, qui se
completent respectivement. Cette brochure respecte également l'ordre des séances
d’ergonomie organisées a I’école du dos.

Dans un premier temps, l'anatomie et la biomécanique sont abordées. Ces
connaissances théoriques sont nécessaires pour comprendre la structure et le
fonctionnement de la colonne vertébrale. Les positions de base debout, couchée et
assise sont examinées a cet égard.

Les principes d’ergonomie relatifs aux situations de la vie quotidienne sont ensuite
envisagés. Le soulevement et le levage d’objets est I'un des thémes abordés en détail
sur le plan tant théorique que pratique. Les taches ménagéres sont également
examinées, ainsi que la facon de se laver. Nous terminons par une liste de suggestions
de loisirs, tels le jardinage et des activités sportives. Vous trouverez aussi un apercu
des exercices de base effectués. Pour chaque theme, les principes présentés sont
illustrés par des photos.

La revalidation du dos n’est utile que si le patient entretient le corset musculaire
constitué aprés les séances et appligue de maniére constante les principes
d’ergonomie appris.

Service de médecine physique et réadaptation 057 3573 80
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1 Anatomie

1.1 Zones de la colonne vertébrale

La colonne vertébrale se compose de cing zones constituées de vertebres de forme et de
structure analogues. La premiére lettre de la zone et un chiffre sont utilisés pour désigner
les vertébres. La numérotation s’effectue de haut
en bas :
e les sept vertébres du cou ou cervicales (C1-
C7)
e les douze vertebres dorsales ou thoraciques
(D1-D12)
e les cinq vertébres lombaires (L1-L5)
e les cing vertébres soudées du rachis sacré
ou sacrum (S1-S5)
e les trois ou quatre vertebres soudées du
coccyx

7 halswervels

12 borstwervels

5 lendenwervels

1.2 Forme de la colonne vertébrale

Si vous examinez les parties avant (a) ou arriere (b) du dos, vous constatez que la
colonne vertébrale forme une ligne droite constituée :
d’'une accumulation de vertébres.
En vue de profil (c), vous pouvez voir trois courbes :
e une lordose au niveau du cou (creux) ;
e une cyphose au niveau des vertébres
thoraciques (courbure) ;
e une lordose dans la région lombaire (creux).

Ces trois courbures forment la colonne vertébrale
naturelle. La pression et les tensions exercées a
hauteur des disques intervertébraux, des ligaments
et des muscles sont minimes lorsque ces trois
courbures sont naturellement maintenues.

Cette structure physiologique en forme de S a trois
fonctions :
e assurer le soutien et la stabilité de I'ensemble
de la colonne vertébrale ;
e protéger la moelle épiniere ;
e rendre possibles les mouvements de la colonne vertébrale.
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1.3 Structure de la colonne vertébrale

1.3.1 Lavertebre

Chaque vertebre est constituée dun corps vertébral (1). Au niveau de la partie
postérieure, vous pouvez voir une ouverture, le foramen vertébral (2), par laquelle passe
le canal rachidien contenant la moelle épiniére. La moelle épiniére se scinde en racines
nerveuses, d’ou émergent divers nerfs.

Les apophyses transverses (3) et épineuses (4) font office de point d’ancrage des
ligaments et des muscles. A Tlarriére, les deux vertébres s’articulent au niveau des
surfaces articulaires (5), également appelées facettes articulaires. Ces derniéres sont
recouvertes de cartilage, un tissu permettant d’amortir les chocs.

[Bovenaanzicht |

DWARSUITSTEEKSEL = 3

DOORNUITSTEEKSEL =4

GEWRICHTSVLAK = 5

1.3.2 Ledisque intervertébral

Entre nos différentes vertebres se trouve un disque intervertébral, qui fait office
d’amortisseur des chocs et permet I'exécution de mouvements. Il se compose de deux

parties :

e noyau gélatineux au centre, composé de 90 % d’eau ;
e anneau de cartilage fibreux autour du noyau.

TUSSENWERVELSCHIJF

TUSSENWERVELOPENING

| BINDWEEFSELRINGEN KERN

KERN | 1)5gENWERVELSCHIJF
BINDWEEFSEL
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Le mouvement revét une importance cruciale, étant donné que le disque intervertébral ne
dispose pas de vaisseaux sanguins. Afin de se nourrir, le disque intervertébral fonctionne
comme une éponge. En cas de changement de posture et de repos, le disque
intervertébral absorbe de 'humidité (photo 1).

En revanche, la force de pesanteur entraine une libération de I'humidité du disque
intervertébral (photo 2). Le disque intervertébral contient trés peu de neurones, une
détérioration a ce niveau n’entrainant donc dans un premier temps qu’une douleur limitée.

1.3.3 Structures de renforcement et de mobilité
e Ligaments
Les ligaments stabilisent et renforcent la colonne vertébrale. De nombreuses
terminaisons nerveuses passent par les ligaments.

e Muscles
Il est essentiel que les muscles soient suffisamment forts. lls protégent en effet
notre colonne vertébrale. Nous devons, d’'une part, posséder une mobilité suffisante
pour bouger et, d’autre part, étre en mesure de nous tenir debout. Les muscles
jouent & cet égard un réle stabilisateur. Chez le kinésithérapeute, vous avez appris
a tendre les muscles abdominaux.

1.3.4 Structures nerveuses

La moelle épiniere est le faisceau nerveux partant du cerveau et circulant le long de
chaque vertébre a l'intérieur du canal rachidien. Les racines nerveuses émergent du canal
rachidien via les foramens intervertébraux. Elles forment le point de départ des nerfs qui
passent par les membres et le tronc.
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2 Biomécanique
Evitez la répétition ou le maintien prolongé des positions suivantes :

Le disque est comprimé vers
'avant. La pression sur la partie
antérieure du disque augmente.
Les ligaments arriere et la partie
postérieure du disque s’étirent.

Le disque est comprimé vers
I'arriéere. Les facettes articulaires
postérieures sont comprimées.
Elles empéchent ainsi tout
mouvement trop important.

Les fibres de [lanneau sont
comprimées et la pression sur le
cartilage augmente.

Se tourner ou effectuer une rotation

La partie avant du disque est
comprimée. La rotation du tronc
comprime les fibres annulaires.
La combinaison des deux
mouvements signifie un risque
accru de déchirure des fibres

des anneaux fibreux.
Combinaison de flexions et de rotations
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3 Position debout

La position debout en respectant les courbures naturelles
assure une pression et une tension normales au niveau
des disques intervertébraux, des ligaments et des
muscles.

40kg
La pression sur les disques intervertébraux L4-L5 et L5-
S1 représente 2/3 du poids corporel total !

3.1 Position debout correcte =
60kg

e Placez les pieds légéerement écarteés.

e Ne forcez pas sur les genoux, qui doivent rester relachés.

e Tendez légérement les muscles abdominaux transverses (comme vous l'avez
appris lors des premieres séances chez le kinésithérapeute). Ne retenez pas votre
respiration !

e Gardez les épaules basses et détendues.

e Regardez droit devant vous.

4 A

Evitez de rester debout pendant longtemps.

e En cas de station debout prolongée, changez régulierement de
jambe d’appui.

e Surélevez vos pieds si possible. Faites attention a votre posture.

e Cherchez des points d’appui.

¢ Pliez les genoux en douceur.

o Efforcez-vous d’alterner suffisamment les positions assise et

debout.

58.014F ¢ 20190123
diensthoofd fysische
geneeskunde-revalidatie
-



3.2 Travailler a différentes hauteurs

Licht werk

Precisiewerk

Ex. : couper des légumes Ex. : préparer une sauce
4 Position couchée
4.1 Se coucher et sortir du lit
Se coucher

e Asseyez-vous sur le bord du lit.

Ex. : étendre de la pate

e Posez le coude sur le lit et déplacez simultanément les deux jambes dans le lit.
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Se lever a partir de la position allongée sur le dos (décubitus dorsal)

e Fléchissez les genoux I'un aprés l'autre.

e Pivotez « en bloc » jusqu’a ce que vous soyez allongé sur le coté.

e Déplacez les jambes hors du lit tout en poussant avec la main et le coude.
e Poussez sur vos bras pour vous lever.

4.2 Position couchée correcte

4.2.1 Décubitus latéral

Lorsque vous étes en position couchée sur le c6té, la colonne vertébrale forme une ligne
droite au niveau du dos. Il importe que la téte et la nuque soient bien soutenues en
décubitus latéral.

Un bon matelas assure un soutien ascendant
correct du bas du dos.

Il est préférable de dormir les deux jambes )
surélevées avec un coussin entre les genoux.
Une autre fagon de proceder consiste a tendre
la jambe du dessus et a fléchir celle du
dessous.

Si vous pliez la jambe du dessus et tendez celle du dessous, cela entraine un
basculement du bassin, soit une posture inappropriée pour la colonne vertébrale. Dans ce
cas, veillez a assurer un soutien de la jambe supérieure fléchie.

AT TRARET
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4.2.2 Décubitus dorsal

Lorsque vous dormez sur le dos, choisissez un bon oreiller ajustable afin d’assurer une
posture correcte du cou. Un bon matelas assure un soutien adéquat de la colonne
vertébrale. Placez éventuellement un coussin fin entre les genoux afin d’avoir une posture
adaptée.

4.2.3 Décubitus ventral

Il est vivement déconseillé de dormir sur le ventre ! D’'une part, cette position accentue le
creux au niveau du bas du dos, ce qui assure un surcroit de pression sur les disques
intervertébraux et les facettes articulaires et, d’autre part, elle se traduit par une tension
accrue au niveau du cou.

5 Position assise

5.1 Position assise passive

Lorsque nous sommes en position assise passive, nous utilisons le dossier. En cas de
position assise prolongée, il est nécessaire de rester assis sur un siege assurant un
soutien correct au niveau du bas du dos.

e Veillez a ce que vos pieds soient posés a plat sur le sol.

e Veillez a respecter un espace d’environ quatre fois la largeur du doigt entre le bord
du siege et le creux du genou.

e Hauteur des accoudoirs : réglez les accoudoirs de facon a ce que le coude forme
un angle de 90°.

e Pas d’accoudoirs : utilisez la table en guise d’appui pour les avant-bras.

e La courbure convexe du soutien lombaire s’intégre dans la courbure concave de la
région lombaire.
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Betterback Lean-on Backfriend

Siege relax Chaise de bureau
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52 Position assise active

Lorsque nous sommes en position assise active, nous n’utilisons pas de dossier ou aucun
dossier n’est disponible. Nous nous efforgcons alors de maintenir la courbure du bas du
dos en utilisant activement les muscles dorsaux et abdominaux. Veillez a ce que I'angle de
la hanche reste ouvert. En d’autres termes, cet angle doit étre supérieur a 90° et se situer
de préférence entre 100° et 105°. Cela permet au dos d’adopter une position optimale
neutre. De cette facon, les genoux se trouvent légérement en dessous du bassin.

La position assise active peut convenir pour de courtes periodes en position assise.

Veillez ensuite a bouger ou a adopter une position assise passive.

I
e

100°

105°

e Evitez toute position assise
prolongée.

e Changez régulierement de posture.

e Efforcez-vous d’alterner
suffisamment position assise et
couchée.
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5.3 Quelgues adaptations en cas de position assise

5.3.1 Dans une voiture
5.3.1.1 Rentrer et sortir
Faites glisser le siége largement vers l'arriere. Asseyez-vous sur le bord du siege.
Agrippez un point d’appui et déplacez les deux jambes en méme temps dans la voiture.
Tendez les muscles abdominaux pendant que vous effectuez ce mouvement.

5.3.1.2 Réglage du siege

La distance entre le siege et le volant est correcte si vous
pouvez poser les deux poignets en haut du volant. Votre
jambe est Iégérement fléchie lorsque vous enfoncez la pédale

& d'embrayage.

Ici aussi, il importe de respecter un angle ouvert au niveau de
la hanche ! Lorsque nous réglons le siege de la voiture en
fonction d’'un angle de 90°, nous avons tendance a adopter
rapidement une posture avec le dos courbé en cas de fatigue.
Cela se produit moins facilement lorsque le siege est réglé
selon un angle de 100°.

Veillez également a disposer d’'un soutien approprié au niveau
du bas du dos. Un siege de type « betterback » ou « lean-on »
(voir page 12) peut éventuellement constituer une solution.

r A

e Faites une pause d’environ cing minutes et
bougez aprés une heure de conduite.
e En cas de conduite sur I'autoroute, posez le
pied a coté de la pédale et poussez
régulierement afin de vous asseoir




5.3.2 Travail a I’écran

9.

Support iPad

B82-87 cm

Support ordinateur portable

Distance de vision
50-70 cm. Plus I'écran est grand, plus la distance doit étre élevée.

Angle de vision

Hauteur des yeux = bord supérieur de I'’écran. Un peu plus bas en cas de lunettes a
double foyer.

Angle partie supérieure du bras/avant-bras = 90°.
Porte-copie

Clavier =a 10 cm du bord

Appui lombaire correct

Les accoudoirs soutiennent les 2/3 de I'avant-bras. En I'absence d’accoudoirs,
utilisez la table en guise de soutien.

Hauteur table = hauteur accoudoirs

10.Angle cuisse-partie inférieure de la jambe : respectez un angle ouvert.

11.Profondeur plan de travail = min. 120 cm

12.Hauteur chaise de bureau = veillez a ce que vos pieds soient a plat sur le sol ;

repose-pied si nécessaire.

13.Espace libre pour les jambes
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6 Soulevement et levage

6.1 Risques liés a la distance de préhension

Plus la charge est éloignée du corps, plus la pression exercée sur les disques
intervertébraux inférieurs est importante. Ces valeurs peuvent atteindre prés d’'une tonne.
Les chiffres des cases en violet indiquent le poids de la charge en kilogrammes. Les
chiffres des cases avec arriere-plan blanc et rouge indiquent la pression en kilogrammes
exercée sur les disques intervertébraux inférieurs.

Druk bij benadering op de onderste tussenwervelschijf (alleen Gewicht van de last (in kg)
rekening houdend met het gewicht van de last en het gewicht
van het geheel hoofd-romp) voor een persoon van 75kg 10 15 25

Figuur A Romp verticaal en last tegen de romp

Figuur B Romp verticaal en last met armen half gestrekt

Figuur C Romp verticaal en last met armen gestrekt

Figuur D | 45° voorovergebogen romp (ronde rug)

Figuur E 90° voorovergebogen romp (ronde rug)

Figure A Figure B Figure C Figure D Figure E

6.2 Postures a éviter en cas de soulévement et de levage
6.2.1 Se pencher en avant le dos rond

6.2.2 Saisir une charge sur le sol avec les genoux fortement pliés
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6.2.3 Pivoter avec une charge en main

6.2.4 Pivoter alors que le corps est incliné en avant

6.2.5 S’étirer en arriére
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6.3 Principes de soulévement et de levage

e Assurez-vous que vous avez la condition physique requise.

e Le dos doit toujours étre stabilisé conformément aux courbures physiologiques
normales.

Tendez Iégerement vos muscles abdominaux. Continuez a respirer !

Veillez a garder un équilibre et une stabilité adéquats.

Utilisez la force de vos jambes.

Tenez la charge le plus prés possible de votre corps.

Ne combinez jamais des mouvements de flexion et de rotation.

Utilisez systématiquement des points d’appui.

Evitez de lever des objets lourds (homme : max. 25 kg, femme : max. 15 kg).

Evitez de soulever des objets au-dessus de votre téte. Hauteur idéale entre le
genou et la poitrine.

e Réfléchir d’abord. Puis agir !

6.4 Postures et mouvements les plus courants
6.4.1 Posture « du banc »

Pieds écartés, genoux fléchis a un angle
d’environ 90°. Les cuisses peuvent faire office
de point d’appui.

6.4.2 Posture « de I’haltérophile »

Assis vers le bas, membres inférieurs fléchis et
suffisamment écartés. Les talons restent sur le sol et le
dos doit étre droit. Les deux coudes sont tendus.
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6.4.3 A genoux

Posez un genou sur le sol. L’autre genou est placé en
avant a un angle de 90°.

p—

6.4.4 Inclinaison latérale et extension

Ecartez les jambes latéralement en prenant appui sur les deux
. O pieds. Fléchissez I'un des genoux et tendez 'autre.

6.4.5 Inclinaison et extension en arriére

Ecartez les jambes vers l'arriére en prenant appui sur les deux
pieds. Fléchissez I'un des genoux et tendez 'autre.
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6.4.6 Mouvement « du golfeur »

6.4.7 Posture « en rappel »

6.4.8 Pousser avec le genou

Prenez un point d’appui avec la main pour
soulever des objets légers. Déplacez la
jambe en arriere du méme co6té que votre
point d’appui.

Utilisez votre corps comme contrepoids lors
du levage/déplacement de charges.

Pour relever une charge : utilisez le genou
comme point d’appui.



6.5 Quelques applications pratiques pour le soulevement et le levage

Mouvement du golfeur - ramasser un objet Iéger

A genoux : appui sur un genou
pour lever un objet

Posture « du banc » : soulever des objets lourds

Bouger les pieds en pivotant avec
la charge en mains

Limiter au maximum I’effet de levier
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7 Se laver et s’habiller

71 Utilisation de la douche

e Déplacez vos pieds lorsque vous voulez régler la température.

¢ Installez un porte-savon.

¢ Installez un siege de douche si vous éprouvez des difficultés pour vous laver les
membres inférieurs.

e Lavez-vous de préférence les cheveux dans la douche.

Siege pour douche Porte-savon

7.2 Utilisation de la baignoire

e Asseyez-vous sur le bord et déplacez les jambes 'une aprés I'autre dans la
baignoire.

o Utilisez éventuellement une poignée fixée sur le mur latéral de la baignoire et
asseyez-vous calmement.

e Appuyez-vous contre le dossier lorsque vous vous asseyez dans la baignoire.

e Prendre un bain peut étre relaxant, mais peut aussi exercer une contrainte selon la
posture (affaissement du dos). Utilisez un coussin gonflable en guise de soutien de
la nuque ou du dos.
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7.3 Utilisation du lavabo

e Posez une main sur le lavabo.

e Ecartez les pieds et prenez appui contre le lavabo avec
le bassin. Ou placez une jambe devant lautre et
fléchissez-la. La jambe arriere doit alors étre tendue
(flexion-extension avant)

e Maintenez la téte dans le prolongement du buste.

e Rasage : maintenez la téte droite et évitez de la pencher
en arriere.

e Magquillage : utilisez un petit miroir. Ou prenez appui
contre le lavabo avec le bassin.

e Brossage des dents :

o Prenez appui sur le lavabo avec une main.

o Utilisez un gobelet pour le ringage.

o Pliez légerement les genoux lorsque vous vous
rincez la bouche.

Utilisez un miroir pour le maquillage

7.4 S’habiller

e Asseyez-vous pour enfiler votre pantalon.
e Vous pouvez adopter les postures suivantes pour mettre vos chaussures :

Poser le pied sur une chaise S’asseoir A genou sur une jambe
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8

8.1

8.2

Taches ménageres

Lavage et repassage

Efforcez-vous de bouger le plus

possible :

o en vous déplacant en
méme temps que le fer a
repasser lorsque  vous
repassez ;

o en posant le panier a linge
un peu plus loin a hauteur
de la table.

Tendez les muscles dorsaux et

abdominaux.

Repassez le dos droit !

Hauteur idéale de la planche a

repasser = lorsque votre main

est posée sur le fer a repasser

et que votre coude forme un angle de 90°.

Veillez également a ce que le panier a linge ne soit pas trop plein.
Faites une pause de temps a autre. Vous pouvez par exemple en profiter pour aller

déposer une partie du linge dans I'armoire.

Lorsque vous sortez le linge de la machine : cherchez des points d’appui. Prenez

appui avec une main sur un genou et gardez le dos droit.

Nettoyer

Passer la serpillere

Assurez-vous que la longueur du manche est adaptée. Ce dernier doit de

préférence monter jusqu’au nez.

Posez une jambe devant 'autre
et bougez également les
jambes lorsque vous vous
déplacez (flexion-extension
avant-arriere).

Passez la serpilliére le dos droit
[

Utilisez une chaise pour poser
le seau.

Fléchissez les genoux lorsque
vous travaillez prés du sol.

Un balai a lingettes humides
constitue une solution de
remplacement appropriée du
nettoyage a la serpillére.
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Lavage des fenétres

e Utilisez un escabeau pour poser
le seau.

e Evitez d'étirer le bras; hauteur
maximale bras = tendu aux 2/3.

e Tendez votre corset musculaire.

e Déplacez les pieds pendant que
vous nettoyez la  fenétre.
Effectuez des mouvements de
flexion-extension latéraux.

e Mettez-vous sur un genou lorsque
vous travaillez pres du sol.

e Utilisez un escabeau pour les
fenétres en hauteur.

7 %

Passer I'aspirateur e e 0

e Veillez a ce que le manche soit le plus long possible.

e Bougez également les jambes lorsque vous vous déplacez (flexion-extension avant-
arriere).

e Passez I'aspirateur le dos droit.

e Un balai a lingettes seches constitue une bonne solution de remplacement de
I'aspirateur.
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83 Cuisine

Faire la vaisselle
e La hauteur de la cuisine est idéale lorsque vous
pouvez poser les deux mains a plat dans l'évier en
position debout.
e Prenez appui avec le bassin contre le plan de travail.

Couper des légumes
e Placez par exemple un pied dans le renfoncement de I'armoire. Veillez a changer
réguliéerement de pied.
e Si le plan de travail est trop bas, asseyez-vous en position active. Vous pouvez
éventuellement utiliser un coussin correcteur (voir page 13).

Armoires basses et hautes

e Placez le matériel frequemment
utilisé a I'avant dans I'armoire.

e Tendez les muscles
abdominaux et dorsaux pour
prendre des ustensiles dans
une armoire située en hauteur.

e Prenez appui sur un genou pour
prendre des ustensiles dans
une armoire basse.
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9.1

9.3

94

Jardinage

Tondre le gazon

Veillez a pousser la tondeuse et a la tirer le moins possible.

Utilisez de préférence une tondeuse a moteur que vous

n’étes pas obligé(e) de pousser vous-méme.
Gardez le manche prés du corps.
Travaillez le dos droit.

Ratisser

Utilisez un manche qui monte de préférence jusqu’au nez.
Ratissez le dos droit et placez une jambe devant I'autre.
Bougez avec les deux jambes et évitez les rotations !!

Désherber

Faites régulierement des pauses : il est essentiel de bouger !
Mettez-vous sur un ou deux genoux et placez une natte en

MOousSse Sous VOS genoux.

Travaillez systématiquement devant vous et évitez toute

torsion du dos !

Bécher

Evitez de bécher ! Il s’agit en effet d’'une activité trés

contraignante pour le dos.

Si vous décidez malgré tout de bécher :
o Cherchez un point d’appui sur le genou.
o Ne mettez pas trop de poids sur la béche.
o Ne levez pas la charge trop haut.
o Faites régulierement des pauses.

e Efforcez-vous de changer de posture le plus possible !
e Faites régulierement des pauses.
o Effectuez régulierement le mouvement inverse.
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Sports

asymeétriques (tennis, etc.).

o Vélo
o Natation
o Marche

minutes.

Exercice 1

Tendre les stabilisateurs du bas du
dos.

Rentrer le nombril.

Tenir 10 secondes, ne pas oublier de
respirer pendant I'exercice.

Exercice 2

Stabiliser le bas du dos, lever les
deux genoux a tour de réle.

Important : rentrer le nombril pendant
I'exercice.

Soulever le 1°" genou.

Soulever le 2¢ genou (le bas du dos
ne peut se creuser pendant le
soulévement et Il'abaissement des
genoux).

Relacher le nombril uniqguement
quand les deux pieds sont revenus
au sol.

Exercice 3

Deux genoux levés ; déplacement de
gauche a droite, puis de droite a
gauche.

Lever d’abord les genoux a tour de
réle (voir exercice 2).

Les épaules restent contre le sol
pendant I'exercice.

Maintenir un angle de 90° entre les
hanches et les genoux pendant les
mouvements a gauche et a droite.
Relacher le nombril uniquement
quand les deux pieds sont sur le sol.

Les sports d’endurance ont un effet positif sur le dos :

X

Evitez les sports de contact (football, sports de combat, etc.) ou les sports

Effectuez les exercices au sol suivants trois fois par semaine pendant 20
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Exercice 4

Coude gauche - genou droit, puis
alterner coude droit - genou
gauche.

Stabiliser le bas du dos (rentrer le
nombril).

Bras croisés sur la poitrine ou
tendus, mains superposeées.
Regarder vers le haut, le menton ne
doit pas étre sur la poitrine. Changer
de coté.

Lever rapidement, reposer
LENTEMENT.

Exercice 5

Soulever le bassin.

Allongeé sur le dos.

Bras croisés sur la poitrine.

Stabiliser le bas du dos (rentrer le
nombril).

Lever le bassin. Serrer et contracter
les fesses.

Relacher lentement.

Relacher le nombril uniqguement
lorsque le bassin repose a nouveau
sur le sol.

Exercice 5+

Soulever le bassin, tendre une
jambe.

Bassin soulevé, tendre une jambe.
Les genoux restent a la méme
hauteur.

Reposer le pied au sol, soulever a
nouveau le bassin (controle, afin de
savoir si votre bassin est affaissé ou
non pendant [I'exercice), puis
redescendre complétement.

Variante : vous pouvez aussi tendre
les jambes a tour de réle, sans
baisser le bassin.

Exercice 6

Soulever latéralement la jambe
tendue.

Couché sur le cote.

Soulever la jambe qui repose sur le
sol (90°), afin de garder une certaine
stabilité pendant I'exercice.

Garder l'autre jambe tendue dans le
prolongement du corps.

Le pied reste paralléle au sol.

Tendre les fesses de fagon a éviter
que la jambe ne bouge en avant
pendant le soulévement.
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Exercice 7

e Soulever latéralement le bassin.

e Couché sur le coOté, rentrer le
nombril, tendre les fesses. Soulever
'ensemble du corps, poitrine vers
'avant.

e Poser I'avant-bras sur le sol. Garder
I'autre bras le long du corps.

e Soulever latéralement le bassin.

e Variante : si cet exercice est trop
difficile, fléchir les genoux a 90°, les
hanches restent tendues (), charge
bras plus courte.

Exercice 7+

e Soulever latéralement le bassin,
jambes ouvertes.

e |dem exercice 8.

e Bassin soulevé, lever latéralement la
jambe qui ne sert pas de jambe
d’appui.

e Refermer les jambes avant de
redescendre le bassin.

Exercice 8

e Tendre bras et jambe inverse.

e Position sur les mains et les genoux.

e Stabiliser le bas du dos pendant
I'exercice (rentrer le nombril, serrer
les fesses).

e Tendre un bras ainsi que la jambe
opposée.

e Alterner a gauche et a droite.

e (20x)

Exercice 9

e Soulever le bassin.

e Couché sur le dos, jambes tendues,
pieds au centre du ballon.

e Croiser les bras.

e Stabiliser le bas du dos (rentrer le
nombril, tendre les fesses).

e Soulever le bassin, tenir 2 secondes,
puis redescendre LENTEMENT.

Exercice 10
e Soulever le bassin, dos contre le
ballon.

e Couché sur le dos, ballon entre les
omoplates, bras tendus le long du
ballon.

e Stabiliser le bas du dos.

e Soulever le bassin.

e Variante : si trop facile, tendre une
jambe.

\
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Exercice 11

Se soulever sur le ballon.

Appuyer les avant-bras sur le ballon,
genoux sur le sol devant le ballon.
Stabiliser le bas du dos.

Tendre les jambes.

La distance entre les épaules et les
pieds doit former une ligne droite.
Tenir 10 secondes.

Variante : si trop difficile, méme
exercice sans ballon.

Exercice 12

Soulévement jambes tendues.
Allongé sur le ventre, bassin au
centre du ballon.

Prendre appui sur le sol avec les
avant-bras.

Stabiliser le bas du dos.

Soulever les deux jambes, puis
redescendre LENTEMENT.

Relacher uniqguement la stabilisation
du bas du dos une fois les jambes
revenues en appui.

Exercice 13

Soulever la poitrine.

Allongé sur le ventre, ballon au
niveau du bassin, mains sur la
nuque.

Jambes écartées, en appui sur le sol.
Stabiliser le bas du dos (trés
important, sinon surcharge du bas du
dos!).

Soulever la téte et la poitrine,
attention : ne pas plier la nuque,
mouvement effectué au niveau du
dos.

Exercice 14 : étirement

ischiojambiers

Allongé sur le dos.

Etirer la cuisse vers soi avec les deux
mains.

Etirer activement le genou jusqu’a ce
gque vous sentiez un étirement a
I'arriere de la cuisse (NE PAS tendre
les orteils).

Tenir 8-10 secondes, éviter I'effet de
ressort.
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Exercice 15 : étirement m. piriforme

(p. ex. hanche droite)

e Allongé sur le dos.

e Croiser la partie inférieure de la
jambe droite sur la partie supérieure
de la jambe gauche.

e Etirer le genou gauche vers soi avec
les deux mains.

e Tenir 8-10 secondes, éviter I'effet de
ressort.

Exercice 16 : étirement adducteurs

o Position assise, plantes des pieds
jointes.

e Pousser le genou gauche vers le bas
avec la main gauche. Idem a droite.
Attention : les plantes des pieds
doivent rester jointes pendant
I'étirement.

e Tenir 8-10 secondes, éviter I'effet de
ressort.

Exercice 17 : étirement fléchisseurs

des hanches

e Position « du tireur » (en appui sur un
pied et un genou).

e Pousser vers I'avant avec le bassin.

e Tenir 8-10 secondes, éviter I'effet de
ressort.

e Variante : fléchir genou jambe
arriere, étirement m. sartorius.
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