DOSSIER FORME

Plus
jamais
mal
av dos

Bien s'éfirer
pour mieux s'assou

ous restez souvent dans la méme yosition ? Vous
e faites pas beaucoup de sport ? etiez~-vous, les
wscles se raidissent et fragilisent le dos. Ces
xercices vous permetiront de rester souple.

REDRESSER LE BUSTE en re-
lachant les pectoraux.
Jambes écartées, dos droit, rentrez le
ventre sans cambrer les reins.

3Lz

plir

@ 1°f temps. Levez les bras latéra-
lement et avancez la jambe droite

Erﬁum I.E HAUT DU DOS en tirant au maximum sur les bras.

isise, jambes paralléles. .

1¢r temps. Redressez le dos, puis
rez les bras. En respirant bien regu-
rement et sans hausser les épau-
3, élirez-vous au maximum. s

2° temps. Joignez vos mains, des-
ndez les bras devant vous, & I'hori-

DORMIR
SANS FAUX PLIS
La meilleure position est
celle qui maintient I'axe de
la colonne vertébrale par-
fal;emeigt g;mte. e

ur té, n
r.!as glisser un oreiller
sous votre téte, pour que
la nuque reste dans l'axe
de la colonne vertébrale.
@ Surledos: s'il est droit,
VOUS pouvez garder un
oreiller fin ou dormir sans
rien; s'il est voaté, l'oreil-
ler peut étre plus gros.
o Sur le ventre, vous étes
trop cambré. Essayez de
ne pas rester a plat. Pliez
une de vos jambes et le
bras du méme co6té. Cette
astuce exige de lasouples-
se. Ne forcez pas.

zontale, et enroulez doucement le
haut du dos. Sur une expiration, étirez-
vous comme si vous vouliez éloigner
le plus possible vos poignets de votre
dos. Reldchez les bras, puis redres-
sez doucement le dos el, enfin, la té-
te. (Enchainez ces mouvements 5 fois.)

" légérement fléchie.

2¢ temps. Doucement, envoyez
\?ot re bras droit vers I'arriére. Le bras
gauche suit le mouvement et se plie
devant vous. Revenez a la position ini-
liale et inversez le mouvement. (En-
chainez ces deux exercices 3 fois.)

)

Assise sur un tabouret, le dos droit et

la nuque dans sen prolongement, le-

vez les bras latéralement.

@ 1° temps. Tirez vos épaules vers

I'arriére comme pour les rapprocher

DEGAGER LES EPAULES en rapprochant les omoplates. '
* I'une de I'autre. Un pli vertical doit se

former dans votre dos. Reléchez,I
@ 2° temps. Recommencez en pla-
¢ant les bras le long du corps. (Enchai-

nez ces deux exercices 5 fois.)

L .
our savoir ou trouver les cours et les stages, voir carnet d’adresses p. 82
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DELIER LES VERTEBRES dor=-
sales en travaillant les cotés.

Assise, le dos bien droit, les jambes
légérement écariées, joignez les mains
au-dessus de la téte comme pour fai-
re un cercle avec vos bras.

@ 1° temps. Tournez doucement le

buste a droite, puis & gauche, sans for-
cer, en respirant réguliérement (10 fois).
Revenez a la position initiale (1).

© 2¢ temps. Inclinez lentement le
buste sur le c6té droit en restant par-
faitement de face et en tirant le cou-
de gauche en direction du plafond.
Recommencez & gauche en respi-
rant toujours normalement. (5 fois.)
Veillez tout au long de cet exercice
a ne pas hausser les épaules ni a
vous pencher en avant. Cela vous dé-
sequilibrerait et vous amenerait a
vous crisper involontairement (2).

ALLONGER LES MUSCLES dor-
saux en faisant le dos rond.

Aquatre pattes, les genoux, les pieds
et les mains au sol, voitez douce-
ment votre dos comme [e font les
chats, en relachant la téte. En
expirant, rapprochez le ge-

nou droit de votre front. Re-
lachez en inspirant. Recom-
mencez avec e genou gau-

che. (3 fois).

De honnes attitudes
pour un minimum de risques

Une mavuvaise position, un faux mouvement... Au
quotidien, les occasions de se faire mal au dos ne
manquent pas. | I d I

manquent pas. Pour éviter le pire, adoptez es
postures qui ne froissent pas vos muscles.

RAMASSER ET PORTER un
Paquet ou un bagage lourd.

Si l'objet est posé au sol, ne vous pliez
pas endeux pour le soulever, Baissez-
vous doucement en pliant les genoux
et en gardant la colonne vertébrale
aussi droite que possible. Passez vos
bras entre vos jambes et saisissez
I'objet. Relevez-vous de fagon a faire
Surtout travailler vos jambes tout en
gardant le dos bien droit.

POUSSER un meuble ou un
objet encombrant.

La aussi, il vous faut rester le plus droit

possible et utiliser surtout vos abdo-
minaux et vos jambes: I'une, pliée
vers |'avant, I'autre, en arriére, for-
mant une ligne droite avec tout le reste
du corps (dos et téte).

DESSINS: CATHERINE DE SEABRA

RELACHER LE
muscles postérieurs des jambes,

BAS DU DOS en étirant les

Assise par terre, essayez d’atteindre
le bout de vos pieds. Si cela est diffi-
cile, glissez un foulard sous Ia plante
des pieds et tirezle doucement vers
Vous en expirant. (5 fois maximum.)

S’ASSEOIR ET SE RELEVER,
des gestes & apprendre.

Laplupart des gens s'asseoient en se
penchant exagérément en avant, dos
arrondi et fesses pointés vers I'arrié-
re en direction du siége. Un mauvais
réflexe qui, & force d'étre répéte, fra-
gilise le dos. Mieux vaut se placer
dans I'axe du siége, les pieds parfai-
tement 4 plat et legérement écartés,
fléchir les genoux et incliner le bus-
te le moins possible. Pour vous rele-
Ver, pensez a bien ramener vos pieds
Sous votre chaise. Une légére incli-
naison du buste devrait suffire pour
VOus propulser sur vos jambes.

A DECOUVRIR

® Des vidéocassettes.

» Combattre le mal de dos, de
M.-Cl. Buzzetti, Kinésithérapeute,
Editions Ellebore, 169F.

> Lecorpsases raisons, de Thé-
réisl:;ze Belz_rtherat. ed. Seuil, 96 F.

® Des livres.

» Vivez bien avec votre dos, de
J.-P. Pianta, éd. Rocher, 78F.

= Dos fort, bon dos, de D. Inrie et
Lu Bartuto, éd. de 'Homme, 99F.
@ Des cours et des stages.

» Gymnastique holistique (du
grec holos = la totalité de [a per-
sonne), une technique qui a servi
de base au développement des
gymnastiques douces.
= Massage, balnéothérapie,
gymnastique spéciale, etc. en cu-

re a I'Ecole du dos.




