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L’AUTEUR
Le Dr Gilles Mondoloni est médecin ostéopathe et attaché des hôpitaux de Paris.
Il est chargé d’enseignement en médecine vertébrale à l’Hôtel-Dieu, hôpital parisien (service du Dr Jean-Yves Maigne). Il est l’auteur du livre Se soigner par l’ostéopathie, paru aux éditions Odile Jacob en 2006. Passionné par les médecines naturelles, il aborde le mal de dos avec une vision globale qui réconcilie la médecine classique avec les médecines naturelles.
Son site professionnel : www.osteopathiemed.org

PRÉFACES
Le Dr Jean-Yves Maigne est rhumatologue. Professeur reconnu et expérimenté, il est chef du service de médecine physique et de rééducation fonctionnelle de l’Hôtel-Dieu, à Paris.
Le Dr Didier Feltesse est rhumatologue et ostéopathe. Il s’est spécialisé en médecine physique et en réadaptation fonctionnelle. Il est aussi président du Groupe d’enseignement et d’étude en médecine manuelle ostéopathique de la faculté de médecine de Paris 13 (Bobigny).




Préfaces


Je trouve deux qualités précieuses à ce livre signé par le Dr Gilles Mondoloni : la concision et la précision.
Concision, car c’est une gageure que de présenter une question si complexe en 272 pages. Les causes du mal de dos sont multiples : les unes ont à voir avec la colonne vertébrale – une structure dont l’auteur nous laisse entrevoir toute la complexité –, les autres avec le système nerveux de la douleur et ses dérèglements. Pourtant, dans tous les cas, le symptôme est le même, une douleur lombaire pouvant irradier plus ou moins loin dans les jambes… On conçoit que la tâche du médecin puisse être difficile, probablement plus que dans d’autres disciplines médicales où un simple examen permet d’arriver au bon diagnostic.
La précision est la deuxième qualité de ce livre. Toutes les étapes de la prise en charge du patient sont décrites et expliquées, depuis l’examen du dos jusqu’aux différents traitements en passant par l’étape de l’imagerie, laquelle n’est essentielle que dans certains cas. Comme l’auteur nous le rappelle d’ailleurs avec raison, le scanner et l’IRM ne sont pas toujours nécessaires ; ils peuvent même être nocifs, car orientant sur de fausses pistes.
Le traitement du mal de dos a beaucoup progressé depuis vingt ou trente ans. Le Dr Mondoloni a pris le parti, avec justesse, de présenter des techniques d’autorééducation, qui permettent de conserver souplesse et conscience de son corps, et de soulager la plupart des douleurs naissantes. L’implication du patient dans son propre traitement est fondamentale, tous les travaux scientifiques le soulignent, mais celle du médecin l’est tout autant. À cet égard, la qualification du Dr Mondoloni en médecine manuelle-ostéopathie est un véritable atout, car les techniques de soin qu’offre cette discipline sont particulièrement utiles. Cependant, je dirais qu’il ne faut pas trop hiérarchiser les traitements du mal de dos. Tous ont leurs indications et leurs contre-indications. La médecine manuelle n’est pas meilleure que les anti-inflammatoires, pour ne citer qu’eux, ou préférable aux infiltrations ou à la chirurgie. Chaque traitement a sa place dans cette affection complexe, et le médecin doit en rester le chef d’orchestre, comme le décrit fort bien le Dr Mondoloni dans cet ouvrage clair et complet, auquel je souhaite un succès mérité.
 
Jean-Yves Maigne, médecin rhumatologue, chef du service de médecine physique et de rééducation fonctionnelle de l’Hôtel-Dieu, à Paris



Quel merveilleux défi nous lance le Dr Gilles Mondoloni à travers ses cinquante conseils pour réussir, enfin, à ne plus souffrir du dos et à gérer la douleur !
Nous savons aujourd’hui que le mal de dos est la première cause d’invalidité à l’âge moyen de la vie, et que plus de deux personnes sur trois en souffrent ou en ont souffert. Quatorze millions de consultations médicales par an concernent les problèmes de dos. Le Dr Gilles Mondoloni nous rappelle l’importance du diagnostic médical. Lorsque nous souffrons du dos, nous devons toujours rechercher s’il existe un traumatisme (plus ou moins ancien), une fatigue avec perte de poids ou la présence de douleurs accompagnées de fièvre, plus ou moins persistantes au repos avec l’impression d’une inflammation, ou bien liées à la souffrance d’un organe. Une douleur du dos sur dix provient en effet d’un viscère : cœur, poumons, estomac, foie, pancréas, côlon, prostate (chez l’homme), utérus ou ovaires (chez la femme). Heureusement, la grande majorité des douleurs du dos sont mécaniques et non d’origine infectieuse, inflammatoire, traumatique, viscérale ou, pire, cancéreuse.
Les muscles du dos sont également très sensibles au stress – nous connaissons tous l’expression « en avoir plein le dos » –, c’est pour cela que nous devons considérer le mal de dos comme un signal d’alarme. Le mal de dos nous alerte, nous rend vigilants et nous conduit à nous poser les vraies questions : suis-je trop stressé, déprimé ou en colère ? Est-ce que je fais suffisamment d’activité physique ? Est-ce que j’ai une alimentation équilibrée ? Les moyens qui sont mis en œuvre pour guérir notre mal de dos sont autant de possibilités de guérir notre corps et notre esprit tout à la fois. Il faut juste que le patient et son thérapeute soient en phase pour permettre un travail d’équipe efficace.
Le Dr Gilles Mondoloni est un confrère que je connais et apprécie depuis de nombreuses années. Il nous fait partager, dans ce livre plein de bon sens, toutes ses connaissances sur le dos. Docteur en médecine, il connaît parfaitement la posture, la rééducation fonctionnelle et la médecine du sport. C’est aussi un humaniste qui s’intéresse beaucoup à la psychologie humaine. Il est très ouvert aux médecines complémentaires, telles que la phytothérapie, l’acupuncture, l’homéopathie ou les réflexothérapies, ces médecines qu’on qualifiait autrefois, à tort, de « parallèles » ou de « douces ». Nous savons pourtant qu’une manipulation mal faite peut être douloureuse, qu’une plante mal prescrite peut être dangereuse. Ce ne sont pas non plus, à mon sens, des médecines « alternatives », car elles doivent marcher « main dans la main » avec la médecine classique.
Le praticien qui s’occupe du dos doit connaître les indications des techniques de pointe en imagerie médicale (IRM, scanner en 3D), ainsi que les dernières techniques chirurgicales ou radioguidées. Dans cet ouvrage, le Dr Gilles Mondoloni rappelle que, lorsqu’un médecin soigne un patient qui souffre du dos, il doit l’aborder dans sa globalité ; nous ne soignons pas une image, nous soignons un individu qui bouge et qui pense. La rhumatologie actuelle sait très bien qu’une arthrose observée sur une radio ou une hernie discale constatée à l’IRM peuvent n’être associées à aucune gêne, à aucune douleur.
Enfin et surtout, Gilles Mondoloni est médecin ostéopathe. C’est un « manuel », au sens noble du terme, car, comme l’écrivait le philosophe Alain, « la main est la projection de l’intelligence ». La main est un outil merveilleux pour le diagnostic et la thérapeutique lorsque nous souffrons du dos. Elle permet « d’écouter » le corps qui souffre et peut soulager ce dernier si la dysfonction est réversible, sans lésion organique. L’ostéopathe doit être un clinicien, mais aussi et surtout un « mécanicien ».
Je me souviens, adolescent, avoir dévoré un livre de Joseph Kessel : les Mains du miracle. Cet ouvrage a été à l’origine de ma vocation médicale. Malheureusement, le médecin ostéopathe ne fait pas de miracle, il n’a pas de pouvoir divin. Il nous reste encore beaucoup à découvrir sur l’origine de la douleur du dos et sur les mécanismes des manipulations.
Les cinquante conseils que vous livre ici le Dr Gilles Mondoloni vont vous permettre de mieux comprendre pourquoi vous souffrez du dos. « Connais-toi toi-même », disait Socrate, tout comme un adage dit que « comprendre, c’est guérir ». Après avoir lu cet ouvrage, non seulement vous pourrez vous soulager par une bonne hygiène de vie et des exercices adaptés, mais surtout, si votre douleur ne cède pas, vous saurez à quel type de praticien vous adresser.
Je vous souhaite une bonne lecture et je remercie encore le Dr Gilles Mondoloni pour tous les conseils qu’il donne dans cet ouvrage précieux.
 
Dr Didier Feltesse, ancien chef du département de médecine manuelle ostéopathie (université Paris 13), spécialiste en médecine physique, médecin ostéopathe et traumatologue du sport



Introduction


Qui n’a jamais souffert un jour de son dos ? Torticolis, lumbago, sciatique, cruralgie ou hernie discale sont des pathologies si courantes aujourd’hui que les cabinets des médecins et des kinésithérapeutes sont de plus en plus visités par les nombreuses personnes souffrant de ces maux divers : on peut parler d’une véritable « épidémie » ! Quel paradoxe : à une époque où la médecine chimique n’a jamais été aussi puissante et où de très nombreux articles sur les maux de dos paraissent chaque semaine dans la presse et les magazines, plus de 75 % des Français sont concernés par une pathologie du dos.
EN FINIR AVEC LE MAL DE DOS ?
Pourtant, des solutions simples, efficaces et sans risque existent ! À travers cet ouvrage, vous allez acquérir une meilleure compréhension des mécanismes de votre mal de dos et des traitements proposés habituellement par la médecine allopathique. Pour vaincre la douleur et venir à bout de vos maux de dos, je vous propose de devenir le partenaire de votre médecin et de vous mettre à l’écoute de votre corps et de votre mental. Vous vous impliquerez davantage dans votre traitement, et c’est ainsi que vous adopterez les bons gestes pour ne plus avoir mal au dos dans votre vie de tous les jours, au travail ou en faisant du sport…
Ne restez pas démuni face à votre pathologie du dos, qu’elle soit récidivante ou persistante, légère ou aiguë… Avec l’apprentissage de certaines techniques et des autotraitements extrêmement efficaces, vous allez pouvoir apaiser vous-même vos douleurs. Vous saurez étirer, masser, renforcer les bons muscles, repérer les zones réflexes qui soulagent au mieux votre corps, et pratiquer les bons sports en fonction de vos possibilités.
Ce livre va aussi vous apporter de nombreuses solutions pratiques issues de médecines alternatives, telles que la phytothérapie, l’homéopathie, l’aromathérapie ou la micronutrition. Étant donné que le mal de dos ne peut pas être dissocié du mental et du stress, vous y découvrirez aussi des exercices ciblés de relaxation et de respiration, afin de retrouver l’harmonie, la souplesse et le bien-être à tous les niveaux. Car vivre sans souffrir du dos, c’est désormais possible ! Je vous accompagne sur la route de votre guérison.
Bonne lecture !








CHAPITRE I

Pourquoi a-t-on mal au dos ?







Le mal de dos est de plus en plus répandu dans notre société. En lisant ce livre, vous allez découvrir que vous n’avez pas mal au dos par hasard. Vous comprendrez au fil des pages comment est fait votre dos et comment il fonctionne précisément. Vous allez également connaître les facteurs qui favorisent le mal de dos, certains connus et d’autres qui le sont moins. C’est un voyage passionnant au cœur de votre physiologie auquel je vous convie. Vous allez devenir un patient éclairé, le partenaire de votre médecin. D’une situation passive, vous allez devenir actif et aurez, dès lors, toutes les chances de marcher sur le chemin de la guérison.


1. Test : Connaissez-vous l’anatomie du dos et les maux qui y sont associés ?

Je vous propose de tester vos connaissances sur le dos et ses maux les plus courants. Répondez à ce questionnaire de manière spontanée sans trop chercher à réfléchir. Les réponses aux questions seront, je l’espère pour vous, un moyen de mieux comprendre votre propre mal de dos.

 


	
1.Il y a moins de gens qui souffrent de mal de dos que par le passé…

□ Vrai □ Faux



	
2.Le mal de dos est peu influencé par le mental…

□ Vrai □ Faux



	
3.Les vertèbres sont toutes de taille identique…

□ Vrai □ Faux



	
4.Le dos est un empilement de vertèbres séparées par des disques…

□ Vrai □ Faux



	
5.Il existe des courbures dans le dos…

□ Vrai □ Faux



	
6.De bons abdominaux protègent du mal de dos…

□ Vrai □ Faux



	
7.Une douleur mécanique située dans le dos peut réveiller la personne qui en souffre, généralement la nuit…

□ Vrai □ Faux



	
8.Une douleur inflammatoire crée une raideur matinale…

□ Vrai □ Faux



	
9.Si l’on a mal à un endroit du dos ou du bassin, l’origine de la douleur est forcément locale…

□ Vrai □ Faux



	
10.Un mal d’estomac peut entraîner un mal de dos…

□ Vrai □ Faux





 

Réponses

1. C’est faux : nous sommes plus sédentaires que par le passé ; notre masse musculaire au niveau du dos et des abdominaux est peu développée chez la plupart d’entre nous.

 

2. C’est faux : le mental, le stress, les émotions négatives sont à l’origine d’au moins la moitié des douleurs de dos, surtout lorsque la douleur dure depuis longtemps.

 

3. C’est faux : les vertèbres cervicales sont plus fines que les vertèbres dorsales ou lombaires.

 

4. C’est vrai : les disques intervertébraux unissent les vertèbres et participent à la stabilité de la colonne vertébrale.

 

5. C’est vrai : le dos n’est pas droit ; ses différentes courbures augmentent la solidité de la colonne vertébrale.

 

6. C’est vrai : de bons abdominaux forment une ceinture abdominale naturelle qui protège des maux de dos.

 

7. C’est faux : une douleur mécanique ne réveille généralement pas la nuit, à l’inverse d’une douleur inflammatoire.

 

8. C’est vrai : une douleur inflammatoire crée généralement une raideur matinale d’au moins 30 minutes.

 

9. C’est faux : une vertèbre peut souffrir sans faire mal localement, mais peut créer une douleur à distance (par exemple, une vertèbre en souffrance peut créer une douleur dans la fesse).

 

10. C’est vrai : une souffrance de l’estomac peut effectivement être à l’origine d’une douleur dans le dos.





2. Le mal de dos,

        « mal du siècle » : pourquoi ?

Personne n’est épargné ou presque par le mal de dos aujourd’hui, et cette tendance est malheureusement en constante augmentation !


UN MOTIF DE CONSULTATION TRÈS FRÉQUENT

La prise en charge du mal de dos par l’Assurance maladie représente un coût énorme pour notre société. Voyez en quelques chiffres : le mal de dos est à l’origine de 3 % de l’ensemble des consultations médicales, de 9 % des consultations de médecins généralistes, de 8 % des actes de radiographie et de 30 % des soins de kinésithérapie. Il ne faut pas non plus oublier que le traitement du mal de dos est à l’origine de nombreuses hospitalisations et opérations chirurgicales. Dans le monde du travail, le phénomène est préoccupant : on y dénombre quantité d’accidents et d’arrêts de travail, de reclassements professionnels et d’invalidités. Comment peut-on expliquer un tel phénomène ?

Le dos est un tuteur souple et résistant qui supporte tout notre corps et permet sa mobilité à travers les trois plans de l’espace. Grâce à notre dos, nous pouvons marcher, nous déplacer, nous tenir debout, nous pencher en avant et en arrière, nous incliner et tourner sur les côtés. Mais cette belle « machine » a besoin d’un entretien régulier pour faire fonctionner tous ses rouages de manière optimale. Pour se faire, nous devons apprendre à entretenir nos muscles, nos articulations et les disques situés entre nos vertèbres.




EN CAUSE :

UN MODE DE VIE TOXIQUE !

Le mal de dos prend sa source dans notre mode de vie actuel, qui est beaucoup trop sédentaire. Nous faisons de moins en moins d’effort physique, nous nous déplaçons de moins en moins, nous restons trop longtemps assis dans de mauvaises positions et effectuons des tâches répétitives, ce qui, tôt ou tard, a une influence négative sur la mobilité de notre dos. En outre, il ne faut pas oublier que notre mode de vie moderne, stressant, éreintant, déshumanisé et déséquilibré, est aussi responsable des maux de dos.

Pour vaincre le mal de dos, il faut que vous ayez conscience de la globalité de votre problème. La prise en charge sera, elle aussi, nécessairement globale. Vous allez alors découvrir que votre mal n’est pas une fatalité !







3. La douleur :

        un signal d’alarme

Nous utilisons sans cesse notre dos au quotidien sans en avoir toujours bien conscience. En plus de permettre la bonne réalisation de tous les mouvements de notre corps, notre dos envoie beaucoup de messages nerveux dans les membres supérieurs et inférieurs, dans la tête, le thorax et le ventre. Le dos apporte de la force, de la précision et de la finesse à nos mouvements. C’est une partie du corps très complexe qui se trouve à l’interface entre notre cerveau, notre moelle épinière et nos muscles, mais il arrive que notre dos devienne « dysfonctionnel », et ce pour plusieurs raisons : nous pouvons par exemple souffrir de problèmes mécaniques après avoir porté des charges lourdes sans échauffement ; nous pouvons ressentir des douleurs suite à un mouvement de torsion du dos en pratiquant un sport. Le déplacement ou le tassement de vertèbres, l’arthrose du dos ou l’enraidissement de nos muscles peuvent également expliquer certaines de nos douleurs.


LE MIROIR DU CORPS

Les maux de dos sont aussi le reflet d’un manque d’entretien physique – lorsque nous ne faisons pas assez d’exercice, par exemple – ou de certaines erreurs alimentaires, qui encrassent notre organisme. Vous le découvrirez dans le chapitre VI.

L’origine des douleurs de dos peut également être très trompeuse. En effet, nous pouvons ressentir des douleurs au niveau du dos qui viennent en fait d’ailleurs : ainsi, un ulcère d’estomac, une colique néphrétique ou un kyste à l’ovaire peuvent être à l’origine de douleurs dorsales ou lombaires. Il est important d’y penser pour ne pas passer à côté d’un tel diagnostic. On comprend alors toute l’importance d’un examen médical précis avec un diagnostic bien posé avant de commencer tout traitement.




LE DOS EST AUSSI EN RELATION AVEC LE MENTAL

Lorsque nous sommes fatigués, stressés, un peu déprimés, bref que nous en « avons plein le dos », notre colonne vertébrale peut aussi nous faire souffrir. Ce phénomène se rencontre d’ailleurs de plus en plus fréquemment. Voilà pourquoi, à chaque fois que nous ressentons une douleur au niveau du dos, il faut la considérer comme un véritable signal d’alarme. Plutôt que de s’apitoyer sur la douleur, il est important, avec l’aide d’un médecin ou d’un thérapeute, de comprendre ce qui se cache derrière les sensations douloureuses. En effet, on ne souffre jamais par hasard ! La douleur du dos peut provenir d’une erreur alimentaire, d’un choc émotionnel, d’un stress, d’une mauvaise posture… Le fait de saisir l’origine précise d’un mal de dos permet d’aller à la source du problème et, par là même, de soulager efficacement le mal de dos. On agit alors sur sa cause et sur ses conséquences.

Je vous invite donc à reconsidérer vos douleurs de dos comme des signaux à comprendre, qui peuvent vous aider à avancer, à travailler sur vos erreurs, sur vos manques et, surtout, sur vos besoins. Ne cédez pas trop vite à l’envie d’appuyer sur le bouton « arrêt » de la douleur, en prenant par exemple un anti-inflammatoire ; prenez plutôt le temps de comprendre ce qui se passe en profondeur dans votre corps. Le médicament va calmer la douleur (le plus souvent partiellement), mais il ne vous aidera ni à étirer vos muscles, ni à « replacer » votre vertèbre, ni à modifier la posture de votre corps, et encore moins à évacuer votre stress…







4. Comment le dos est-il fait ?


LA COLONNE VERTÉBRALE

Aussi appelée « rachis », la colonne vertébrale est un édifice complexe qui supporte l’ensemble de notre squelette. Elle est solide et souple à la fois. Elle sert d’échafaudage solide pour le corps, de protection pour la moelle épinière et de tuteur flexible, qui facilite ainsi les mouvements.
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Le rachis est constitué d’un empilement de vertèbres de formes différentes séparées par des coussinets élastiques appelés « disques intervertébraux ». Il comporte 33 vertèbres, dont seulement 24 sont mobiles. On compte 7 vertèbres cervicales, 12 dorsales et 5 lombaires, auxquelles il faut ajouter les 5 vertèbres soudées du sacrum et les 4 vertèbres très peu mobiles du coccyx. La forme des vertèbres est différente selon leur position dans le rachis : les cervicales sont plutôt fines alors que les lombaires sont très massives.

Chaque vertèbre est constituée en avant d’un corps grossièrement cubique et massif, auquel est soudé un arc osseux en arrière appelé « arc postérieur ». La partie postérieure, appelée « épineuse », est palpable et même visible, au niveau dorsal, entre les omoplates.

L’empilement des vertèbres forme le canal rachidien dans lequel se trouve la moelle épinière, qui sert de relais nerveux entre le cerveau, le tronc et les membres. Les vertèbres sont également tenues entre elles par des ligaments qui donnent toute sa rigidité au rachis.




LES DISQUES INTERVERTÉBRAUX

Ce sont des éléments fibreux et gélatineux, qui permettent de solidariser les vertèbres entre elles, de limiter les mouvements et d’amortir les chocs que peut subir le rachis. Un disque peut se détériorer lorsqu’on souffre d’un lumbago ou d’une hernie discale.




LES MUSCLES

Toutes les vertèbres sont liées entre elles par de très nombreux et puissants muscles qui garantissent stabilité et mouvements au rachis. Étant donné que la plupart des maux de dos sont liés à des tensions musculaires, il faut, afin de prévenir et de traiter les maux de dos, entretenir régulièrement les muscles de notre dos, comme nous le verrons dans le chapitre V.







5. Comment fonctionne le dos ?

Le dos est constitué d’un empilement de vertèbres stabilisées par les disques intervertébraux. Loin d’être rectiligne, il présente en fait différentes courbures caractéristiques. Ainsi, si l’on regarde une personne de profil, on observe que son dos est formé, du cou jusqu’au bassin, d’une succession de courbures différentes. Normalement, les courbures cervicales et lombaires sont concaves alors que la courbure dorsale est légèrement convexe (voir schéma). Pourquoi ces courbures ? Tout simplement parce qu’elles font office de « ressorts » et amortissent l’écrasement des disques vers le sol en raison de la pesanteur. Les disques restent sains si le rachis conserve sa forme naturelle en toutes circonstances et si les écarts de courbure ne sont pas prolongés. En revanche, si nous restons assis longtemps en position avachie, les écarts de courbure sont alors importants et les disques se mettent à souffrir.


Les différentes pressions exercées sur les disques intervertébraux


Les chercheurs ont découvert que les pressions qui règnent entre les disques intervertébraux diffèrent énormément en fonction des positions que l’on prend.


	
En position allongée sur le dos, la pression est de 25 kg/cm².



	
En position allongée sur le côté, la pression triple et passe à 75 kg/cm².



	
En position debout, la pression s’élève à 100 kg/cm².



	
En position assise sur une chaise, la colonne maintenue droite, la pression est de 140 kg/cm².



	
En position assise, le dos penché en avant, la pression exercée sur les disques est de 175 kg/cm² (soit sept fois plus qu’en position allongée sur le dos).





Lorsque nous portons une charge de 50 kg près du corps, avec les abdominaux contractés, la pression est de 200 kg/cm². Si nous commettons l’erreur de porter cette même charge avec le tronc arrondi en avant et sans contracter les abdominaux, la pression atteint alors des sommets : 720 kg/cm² ! On comprend que les disques, avec de telles pressions, finissent par s’écraser, se fissurer et être à l’origine de lumbagos, de sciatiques et autres cruralgies…






TROIS ATTITUDES-CLÉS POUR PRÉSERVER LE DOS


1. Se tenir le plus droit possible

Lorsque vous vous tenez droit, les pressions qui s’exercent sur vos disques sont faibles et vous risquez moins de les endommager et de souffrir du dos. Dès que vous vous écartez de la position verticale, vos muscles se tendent, vos disques se déforment, se compriment, et une douleur de dos peut facilement apparaître.




2. Corriger sa posture

Dès que vous restez longtemps penché en avant, en arrière ou sur le côté, vous forcez davantage sur votre dos. Il faut tout faire pour ramener votre dos dans la position la plus droite possible. Vous devez y penser à chaque fois que vous faites un mouvement quelconque lors de vos activités quotidiennes. Progressivement, votre corps va automatiquement s’adapter et les corrections de position se feront naturellement, sans que vous ayez à y penser.




3. Porter les objets le plus près possible du ventre

Lorsque vous ramassez un objet à terre, il faut vous rapprocher le plus près possible de cet objet, vous accroupir et soulever l’objet en le mettant contre votre ventre tout en poussant sur vos jambes et en contractant vos muscles abdominaux.
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LE VERROUILLAGE DU DOS

Lorsque les muscles abdominaux se contractent, que les muscles du dos se tendent, l’abdomen forme un « caisson » rigide qui protège le dos. Les pressions intradiscales diminuent largement, ce qui prévient souvent efficacement les lésions des disques, des articulations et des muscles du dos.

Faire de l’exercice physique avec du renforcement musculaire et des étirements du dos entretient la totalité du dos. Plus vous vous entraînerez, plus votre dos sera performant et fonctionnera sans problème.
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