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    Je marcherai les yeux fixés sur mes pensées,

    Sans rien voir au-dehors, sans entendre aucun bruit,

    Seul, inconnu, le dos courbé […]

    Victor Hugo, Les Contemplations (1856)

  




  
    Préface 1

    Docteur Claude LAVILLE, chirurgien orthopédiste.

      Spécialiste de la chirurgie du rachis.

    
      On dit que c’est le « mal du siècle ». Le mal de dos est effectivement très répandu. Pourtant, seul un faible pourcentage est dû à un état pathologique réel. Les consultations en rhumatologie de chirurgie du dos en attestent : peu de patients relèvent d’un traitement médical ou chirurgical. Leur examen clinique révèle souvent une insuffisance musculaire et un manque de souplesse.

      Le manque d’activité physique en est la cause. L’ensemble du squelette (os, articulations, ligaments et muscles) semble avoir été conçu pour travailler en symbiose. Les muscles s’affaiblissant, la charge de travail se reporte alors sur les articulations, qui se mettent à souffrir. Pour éviter cette dysharmonie, il convient d’entretenir régulièrement la machine humaine.

      Si la nécessité du brossage des dents et de la toilette ne fait plus aucun doute pour personne, il n’en est pas de même pour la pratique d’exercices musculaires. Il n’est pas utile d’y consacrer beaucoup de temps, seulement quelques minutes par jour, mais tous les jours. Si chaque médecin essaie d’en convaincre ses patients, il n’est pas facile, dans le cadre d’une consultation, d’expliquer le type d’exercices à faire.

      Jean-Christophe Berlin connaît bien le dos, de celui du sportif qu’il rencontre dans les clubs à celui du grand opéré que nous lui confions pour sa rééducation. Il a eu le courage et le mérite de créer cette collection particulièrement explicite, où chacun pourra trouver le « mode d’emploi » de sa gymnastique personnelle, afin de prévenir les petits maux de tous les jours, mais aussi de limiter le risque de lésions dégénératives, telles que l’arthrose lombaire ou cervicale, la hernie discale, etc.

      Lisez ce livre, intégrez-en les principes dans votre vie quotidienne, et en quelque temps, vous en tirerez un bien-être certain.

    

  


Préface 2
Dominique BONNEAU, docteur ès sciences du mouvement humain.
Spécialiste en médecine physique et en thérapie manuelle.
Jean-Christophe Berlin a toujours été un praticien curieux, passionné, et un excellent transmetteur de savoir. Il maîtrise la gestion du mal de dos, et en a saisi les facteurs clés. Nous nous sommes rencontrés à l’Hôpital principal de Dakar. Comme de nombreux sportifs, je souffrais de douleurs dorsales, que la station assise prolongée aggravait. Il m’a pris en charge et fait découvrir la méthode de Jacobson, qui, en complément de ses soins, m’a apporté un soulagement durable. Notre amour pour le rugby ainsi que notre passion pour la rééducation nous ont naturellement rapprochés.
La recherche permanente pour améliorer la prise en charge des patients douloureux, qui a débuté il y a plus de trente ans, ne cesse de se poursuivre. Ce livre en est un exemple. Dans notre société, le mal de dos est devenu une banalité, se manifestant sous de nombreux aspects, de la simple lombalgie à la hernie discale paralysante. Nous aurions pu imaginer qu’en ce troisième millénaire, la recherche médicale aurait apporté des remèdes efficaces et durables. Bien sûr, ce n’est pas le cas. En effet, nous avons chacun un rôle majeur à jouer dans ce domaine. Ce qui m’a le plus surpris dans ma pratique de médecin du sport, c’est que celles et ceux que j’appelle, avec affection et respect, les « beaux vieux » (à partir de 85 ans) ne sont pas de grands sportifs mais prennent soin de leur corps régulièrement et délicatement. Leur point commun est la pratique quotidienne de quinze minutes de mobilisation et d’étirement du corps, associée à trente-cinq à quarante-cinq minutes de marche ou de vélo. Cette simplicité m’a amené à la conclusion suivante : cette attention quotidienne pour son corps peut être comparée au ménage d’une maison, dont on ne perçoit l’importance de sa réalisation quotidienne que lorsqu’il n’est pas fait durant plusieurs jours. Il en est de même pour notre corps ; en prendre soin tous les jours améliore grandement la qualité de vie. Mais pour cela, il faut savoir comment le faire.
Dans ce recueil, Jean-Christophe Berlin aide le lecteur à comprendre l’anatomie et la pathologie, souligne l’importance des disciplines millénaires telles que le yoga et le taï-chi, mais surtout, à travers sa méthode A4R, propose un programme simple, logique, varié et adapté à chacun. Selon Nicolas Boileau, « ce que l’on conçoit bien s’énonce clairement », c’est le cas du contenu de cet ouvrage, qui recèle des trésors de bien-être pour notre dos ; les images sont claires, les explications limpides. Ainsi, chacun d’entre nous pourra y puiser les techniques de son choix, adaptées à son ressenti du moment. Mais ce qui me paraît fondamental est le rôle préventif de ces conseils et de ces exercices.
Comme le dit le proverbe, « la faim fait sortir le loup du bois » ; ainsi, il ne faut pas attendre d’avoir mal pour se prendre en charge. Hélas, notre nature nous conduit souvent à nous négliger, jusqu’à ce que l’accident ou la maladie nous mettent face à notre fragilité et nous forcent à une prise de conscience. Mais ce qui compte est d’avoir de la constance dans l’écoute de soi, tant physique qu’émotionnelle.
Le concept A4R intègre tout cela, en mettant en valeur, et à sa juste place, l’importance de la prise de conscience de la globalité de notre être, car notre colonne vertébrale n’est pas seulement un empilement de vertèbres animées par des muscles, mais l’axe sophistiqué qui nous permet d’être et de rester droit, sur terre comme dans nos vies.
Il s’agit d’une nouvelle édition, et c’est logique, car c’est un livre de référence. L’essentiel demeure, s’enrichit de la pratique, mais surtout, se nourrit de l’écoute des patients, car ils savent nous dire ce qui est bon pour eux. Jean-Christophe Berlin connaît la valeur de l’écoute, ce qui lui permet de continuer à soigner et à transmettre avec humanité et élégance.
Bonne lecture et bonne pratique.





Introduction


Napoléon Ier souffrait du dos. Les longues chevauchées avec la Grande Armée mettaient les vertèbres du souverain à rude épreuve. Un soir, lors d’un bivouac, courbé en deux par la douleur, il fit appeler Corvisart, son médecin favori. L’empereur lui vouait une grande confiance, au point de déclarer : « Je ne crois pas en la médecine, mais je crois en Corvisart. » En découvrant la scène, le praticien demanda à l’empereur de se tenir les deux mains à une chaise et de lui présenter ses fesses. Une fois cela fait, il administra un coup de pied au séant impérial. Napoléon se retourna brusquement devant l’offense, et, ce faisant, débloqua son dos, grâce à la rotation forcée et subite de ses vertèbres lombaires. Soulagé par cette manipulation surprenante, il ne tint pas rigueur à son médecin audacieux de cette manœuvre irrévérencieuse.

Légende ou réalité, cette anecdote nous révèle que le traitement du mal de dos est parfois bien singulier, et protéiforme. Médecins, rhumatologues, neurologues, chirurgiens orthopédiques, kinésithérapeutes, ergothérapeutes, ostéopathes, chiropracteurs, psychologues, rebouteux, toucheurs… tous tentent de soulager les 75 % de la population française qui ont un jour été confrontés aux nombreuses pathologies du rachis (colonne vertébrale).
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