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Introduction
J’ai mal au dos ! Qui n’a pas prononcé cette phrase au moins une fois dans sa vie ? Le mal de dos est l’un des troubles de santé les plus répandus dans le monde. Dorsalgies, lombalgies, douleurs cervicales, sciatiques… ces maux touchent des millions de personnes de tout âge avec un réel impact sur leur qualité de vie et leur bien-être au quotidien.
Comme tout le monde, je consulte régulièrement « mon » kiné. Je connais Jean-Christophe Berlin depuis près de trente ans. Et comme beaucoup de patients, au fil du temps, s’est créée une relation de confiance. En raison de mon métier de journaliste, je suis curieuse et je pose toujours beaucoup de questions. (Sûrement trop, vous dira Jean-Christophe.) Je suis néanmoins persuadée qu’une grande partie de la population reste mal informée sur les causes du mal de dos, les moyens de le prévenir et, surtout, les traitements qui existent pour le soulager.
Avec cet ouvrage, nous souhaitons créer un outil accessible et pratique, sous la forme d’un dialogue, pour répondre aux questions que vous vous posez ou que vous devriez vous poser, mais aussi pour battre en brèche les idées reçues et les arnaques de plus en plus nombreuses.
Ce livre de questions-réponses se veut être une approche complète mais accessible du mal de dos. Il s’adresse à toutes celles et tous ceux qui cherchent à comprendre l’origine de leurs douleurs, à adopter de meilleures habitudes au quotidien et à découvrir les solutions thérapeutiques qui s’offrent à eux. Nous vous proposons, à travers des réponses simples et précises, de fournir des explications claires sur les différents types de douleurs dorsales, leurs origines et les mécanismes du corps qui peuvent les influencer. Beaucoup d’idées reçues circulent sur le mal de dos et ses traitements. Ce livre vise à éclaircir ces mythes et à donner des informations médicalement fondées. Avec des conseils posturaux, des exercices, de bonnes pratiques au quotidien… nous voulons donner aux lecteurs des outils concrets pour prévenir les douleurs et entretenir la santé de leur dos. Ce livre offre des solutions pratiques et des pistes thérapeutiques pour soulager les douleurs existantes et éviter les récidives.


Questions-réponses
VALÉRIE EXPERT : Avant de parler du mal de dos, peux-tu te présenter et aussi nous dire quelles sont les sources d’inspiration de ta méthode ?


JEAN-CHRISTOPHE BERLIN : J’ai eu un parcours de sportif et de professionnel de santé. J’ai été escrimeur en compétition et joueur de rugby au Stade français Paris. Je suis kinésithérapeute et j’ai complété mon cursus par une formation universitaire de médecine du sport et de pathologie du rugby.
J’ai travaillé longtemps dans un service de chirurgie du dos à Paris. Cela m’a conduit à écrire mon premier livre sur le mal de dos en 1999, à la demande d’un chirurgien, pour aider les patients qui venaient d’être opérés. Je me suis aussi occupé, dans mon cabinet, de sportifs de haut niveau et d’une école de danse professionnelle.
Curieux, je me suis ouvert aux techniques orientales, comme le tai-chi ou le yoga, mais aussi à la méthode Mézières.
VE : Peux-tu nous détailler ces méthodes et leur intérêt dans le mal de dos ?


JCB : Le yoga prend sa source dans la vallée de l’Indus, il signifie « union ». Il réunit le corps et l’esprit dans un souci d’harmonie. La pratique des mouvements est lente et contrôlée, associée à une respiration profonde. Les postures sont maintenues longtemps.
Le tai-chi, né en Chine, s’inspire du mouvement des animaux et de la nature. Les gestes lents et coordonnés s’enchaînent dans une danse qui peut être comparée à des arts martiaux de défense. Il stimule la coordination, l’équilibre et le contrôle de soi. Il cherche à réconcilier la dualité yin et yang, qui est la source de la bonne santé.
Mme Mézières est une kinésithérapeute holistique qui considère le corps comme une chaîne musculaire. Les maillons sont interdépendants et doivent être traités ensemble. Elle a ouvert la voie à l’importance des fascias qui unissent les éléments musculaires entre eux.
Bien entendu, j’ai aussi échangé avec des enseignants en éducation physique et sportive, des danseurs professionnels et de nombreux médecins spécialistes.
La synthèse de ces pratiques m’a été très utile pour élaborer le geste le plus juste possible pour mes patients.
VE : Pour entamer notre échange sur le mal de dos, le plus simple est de commencer par la question que tout le monde se pose : pourquoi est-ce que nous avons mal au dos ?


JCB : Vaste sujet, en effet ! On va essayer de donner une réponse simple, puis on rentrera dans les détails ensuite. Les raisons sont multiples. La première, et celle qui m’intéresse particulièrement, c’est l’immobilité. C’est-à-dire le manque de mobilité générale dans le mode de vie de chacun. En Occident, dans le secteur tertiaire, on passe 80 % de notre temps immobile au bureau, en voiture, à table et le reste du temps couché… Les vertèbres qui constituent notre dos perdent progressivement leur mobilité entre elles, se solidarisent, se soudent et transforment un dos mobile en un dos enraidi. C’est la cause essentielle du mal de dos. Ainsi, dans le monde développé, le mal de dos est principalement dû aux positions assises prolongées et aux activités de compensation qui sont souvent inadaptées.
VE : Donc, selon toi, un dos raide est responsable des pathologies du dos. Pourtant, elles sont multiples, peux-tu les détailler ?


JCB : À la suite de ce manque de mobilité, on constate à terme des dégénérescences des éléments constitutifs du dos : articulations intervertébrales au niveau du cartilage, des disques intervertébraux, des ligaments, des muscles… À force d’appuyer toujours aux mêmes endroits, ces éléments se dégradent. C’est-à-dire que lorsque vous n’êtes pas mobile, ce sont toujours les mêmes zones qui sont comprimées et qui finissent par se détériorer. Le cartilage entre les vertèbres s’abîme et présente progressivement de l’arthrose, c’est-à-dire un « effritement » des surfaces lisses de glissement. C’est douloureux et cela conduit à encore moins bouger pour ne pas déclencher de phénomènes inflammatoires.
VE : Tu nous conseilles donc de bouger, mais je connais des personnes qui font du sport et qui ont mal au dos !


JCB : Alors, il y a mobilité et mobilité. En fait, les personnes qui font du sport sont en général hypermobiles et même hypersouples. Quand on parle des filles, par exemple des danseuses, elles sont souples à l’extrême, c’est-à-dire qu’elles vont un petit peu trop loin, elles dépassent la limite des possibilités du corps. En fait, elles sont trop souples. Je travaille depuis des années avec une école de danse internationale et, malheureusement, les jeunes viennent souvent se faire soigner dans mon cabinet alors qu’elles sont très jeunes et en excellente condition physique. Ce n’est pas un excès de souplesse qui améliore le dos. Ce qui est important, c’est de garder une mobilité suffisante pour le dos, une mobilité nécessaire, utile et des muscles efficaces.
Aujourd’hui, on ne monte plus aux arbres pour se nourrir, on ne monte plus à cheval pour se déplacer, on ne coupe plus son bois pour se chauffer, on ne court plus pour échapper aux bêtes sauvages… Plus besoin d’être un athlète pour survivre, mais, attention, trop de confort nuit. Il faut mobiliser un petit peu son dos, mais aussi l’ensemble du corps tous les jours. Je propose donc de faire des exercices réguliers simples et doux. Pratiquer un peu tous les jours, comme le faisaient les Chinois avec le tai-chi, autrefois, à l’époque de la Chine communiste.
VE : Tu es en train de dire que le mal de dos est une « maladie nouvelle » ? Est-ce qu’on avait mal au dos il y a cent ans ?


JCB : Oui, on a toujours eu mal au dos, pour d’autres raisons que nous verrons plus tard. Cependant, le mal de dos que je qualifierai d’« urbain », qui touche maintenant 80 % de la population en France, mais concerne aussi l’ensemble du monde développé, est bien dû au mode de vie.
Donc, ce n’est pas une « maladie nouvelle », mais récente et plus on va, c’est un paradoxe, vers une vie facile, c’est-à-dire plus on est à un niveau de confort qui nous autorise à faire le moins d’efforts possible, plus on va vers le mal de dos.
La solution au mal de dos passe par l’information et l’éducation, mais aussi par une volonté politique. Il faut se souvenir d’une campagne gouvernementale, il y a quelques années, en 2015, qui disait : « La solution au mal de dos, c’est le mouvement. » Ainsi, comme on manque de mouvement au quotidien, on a mal au dos. Plus nous sommes assis, plus nous sommes couchés, plus nous sommes devant des écrans, plus nous utilisons des manettes de jeux vidéo, plus nous sommes sur le téléphone, plus nous avons mal au dos.
Si nous comparons notre mode de vie à celui d’il y a cinquante ans, c’est-à-dire quand nous étions enfants, toi et moi, nous étions plus mobiles. Il y avait moins de voitures, donc on marchait plus, on faisait tous un exercice au quotidien, le téléphone portable et les ordinateurs n’existaient pas. Une étude récente de la société française de cardiologie a montré que le cœur d’un jeune de 18 ans en 1980 comparé à celui d’un jeune aujourd’hui a perdu 25 % de ces capacités. C’est considérable et inquiétant.
VE : Et, sur le plan social, j’imagine qu’en fonction du métier que l’on fait, on a plus ou moins mal au dos.


JCB : Voilà, ça, c’est intéressant : le point de vue social, puisque, en fait, plus on s’élève dans la société, c’est-à-dire plus on est aisé financièrement et libre de son temps, plus on a mal au dos, paradoxalement.
On aurait cru l’inverse, c’est-à-dire que les personnes qui travaillent dur, les ouvriers du bâtiment qui sont sur les chantiers et qui creusent, utilisent des engins, font des travaux difficiles souffrent du dos. Eh bien, paradoxalement, ce ne sont pas eux qui souffrent le plus. Au contraire, ce sont ceux qui sont les plus oisifs, comme on l’a vu, qui, à terme, ont le plus de problèmes de dos. C’est surprenant.
VE : Est-ce parce que les ouvriers sont suffisamment musclés ?


JCB : Oui, ils sont suffisamment musclés et souples pour avoir un dos protégé. C’est un peu paradoxal, mais c’est comme ça. En fait, en Occident, ils sont plus surveillés par la médecine du travail et bénéficient de conseils de prophylaxie, entre autres. Ils apprennent les bons gestes. Ils développent une aptitude à l’effort qui les protège, jusqu’à un certain point évidemment.
Par exemple, les personnes qui repiquent les légumes dans les champs, qui coupent les salades à la main, paradoxalement, n’ont pas mal. De même, dans les rizières en Asie, les personnes qui se courbent en deux toute la journée (ce sont souvent les femmes) déjeunent ensuite à genoux ou assis en tailleur, dans des positions que je mets au défi un Européen de reproduire, eh bien ces femmes ne souffrent pas du dos. Il faut se souvenir que le dos, à l’origine, est un flexible, capable de se mouvoir en tous plans. C’est lorsqu’il perd ses capacités de mobilité qu’il devient pathologique.
Toutefois, il y a beaucoup de choses qui se font avec des machines aujourd’hui dans les champs et dans les métiers du bâtiment. On se retrouve alors dans la situation d’un conducteur d’engins ou d’un camionneur qui sont sujets au mal de dos, car assis trop longtemps sans bouger et souvent en surpoids.
VE : Le surpoids est un facteur aggravant, je suppose ?


JCB : Oui, bien sûr, le surpoids aggrave tout. Y compris le mal de dos, car il réduit la mobilité et augmente les contraintes mécaniques sur les vertèbres.
VE : Existe-t-il un caractère génétique au mal de dos ?


JCB : Il intervient dans certaines pathologies, comme la spondylarthrite ankylosante, mais aussi concernant l’arthrose qui survient souvent sur des terrains génétiques prédisposés. On pense que la sensibilité à la douleur peut être liée à la génétique et à l’environnement familial.


OPS/nav.xhtml

    
      Sommaire


      
        		
          Couverture
        


        		
          Titre
        


        		
          Du même auteur, chez le même éditeur
        


        		
          Copyright
        


        		
          Introduction
        


        		
          Questions-réponses
        


        		
          Les pathologies
          
            		
              Hernie discale
            


            		
              Scoliose
            


            		
              Arthrose
            


            		
              Psoas
            


            		
              Sacrum et coccyx
            


            		
              Fascias
            


          


        


        		
          Parcours de soin
        


        		
          Questions diverses : vrai ou faux
        


        		
          Méthode pour lutter contre le mal de dos
        


        		
          LES 40 exercices
          
            		
              Qui soulagent
            


            		
              Qui assouplissent
            


            		
              Qui renforcent
            


            		
              Prophylaxie : bonnes et mauvaises habitudes
            


          


        


        		
          Conclusion
        


        		
          Remerciements
        


        		
          Bibliographie
        


        		
          À propos des auteurs
        


      


    
    
      Pagination de l'édition papier


      
        		
          1
        


        		
          2
        


        		
          5
        


        		
          7
        


        		
          8
        


        		
          9
        


        		
          10
        


        		
          11
        


        		
          12
        


        		
          13
        


        		
          14
        


        		
          15
        


        		
          16
        


        		
          17
        


        		
          18
        


        		
          19
        


        		
          20
        


        		
          21
        


        		
          22
        


        		
          23
        


        		
          24
        


        		
          25
        


        		
          26
        


        		
          27
        


        		
          28
        


        		
          29
        


        		
          30
        


        		
          31
        


        		
          32
        


        		
          33
        


        		
          34
        


        		
          35
        


        		
          36
        


        		
          37
        


        		
          38
        


        		
          39
        


        		
          40
        


        		
          41
        


        		
          42
        


        		
          43
        


        		
          44
        


        		
          45
        


        		
          46
        


        		
          47
        


        		
          48
        


        		
          49
        


        		
          50
        


        		
          51
        


        		
          52
        


        		
          53
        


        		
          54
        


        		
          55
        


        		
          56
        


        		
          57
        


        		
          58
        


        		
          59
        


        		
          60
        


        		
          61
        


        		
          62
        


        		
          63
        


        		
          64
        


        		
          65
        


        		
          66
        


        		
          67
        


        		
          68
        


        		
          69
        


        		
          70
        


        		
          71
        


        		
          72
        


        		
          73
        


        		
          74
        


        		
          75
        


        		
          76
        


        		
          77
        


        		
          78
        


        		
          79
        


        		
          80
        


        		
          81
        


        		
          82
        


        		
          83
        


        		
          84
        


        		
          85
        


        		
          86
        


        		
          87
        


        		
          88
        


        		
          89
        


        		
          91
        


        		
          92
        


        		
          93
        


        		
          94
        


        		
          95
        


        		
          96
        


        		
          97
        


        		
          98
        


        		
          99
        


        		
          100
        


        		
          101
        


        		
          102
        


        		
          103
        


        		
          104
        


        		
          105
        


        		
          106
        


        		
          107
        


        		
          108
        


        		
          109
        


        		
          110
        


        		
          111
        


        		
          112
        


        		
          113
        


        		
          114
        


        		
          115
        


        		
          117
        


        		
          118
        


        		
          119
        


        		
          120
        


        		
          121
        


        		
          122
        


        		
          123
        


        		
          124
        


        		
          125
        


        		
          126
        


        		
          127
        


        		
          128
        


        		
          129
        


        		
          130
        


        		
          131
        


        		
          132
        


        		
          133
        


        		
          134
        


        		
          135
        


        		
          136
        


        		
          137
        


        		
          138
        


        		
          139
        


        		
          141
        


        		
          142
        


        		
          143
        


        		
          144
        


        		
          145
        


        		
          146
        


        		
          147
        


        		
          148
        


        		
          149
        


        		
          150
        


        		
          151
        


        		
          152
        


        		
          153
        


        		
          154
        


        		
          155
        


        		
          156
        


        		
          157
        


        		
          158
        


        		
          159
        


        		
          160
        


        		
          161
        


        		
          162
        


        		
          163
        


        		
          164
        


        		
          165
        


        		
          166
        


        		
          167
        


        		
          168
        


        		
          169
        


        		
          170
        


        		
          171
        


        		
          172
        


        		
          173
        


        		
          174
        


        		
          175
        


        		
          176
        


        		
          177
        


        		
          178
        


        		
          179
        


        		
          180
        


        		
          181
        


        		
          182
        


        		
          183
        


        		
          185
        


        		
          186
        


        		
          187
        


        		
          188
        


        		
          189
        


      


    
    
      Guide


      
        		
          Couverture
        


        		
          Mal de dos
        


        		
          Début du contenu
        


        		
          Bibliographie
        


      


    
  

OPS/images/fig_1.jpg





OPS/images/fig_2.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
JEAN-CHRISTOPHE BERLIN
VALERIE EXPERT

MAL DE DOS

prévenir, renforcer,
assouplir, soulager
grdce au mouvement

o4
LE COURRIER
DU LIVRE

27, rue des Grands-Augustins
75006 Pari





OPS/cover/cover.jpg
JEAN-CHRISTOPHE BERLIN

Kinésithérapeute spécialisé en médecine du sport

et VALERIE EXPERT

LES 40
MEILLEURS

EXERCICES
ILLUSTRES

prévenir, soulager,
assouplir, renforcer
grdce au mouvement

IR LE COURRIER DU LIVRE





