MA SANTE AU QUOTIDIEN
FORME

NOS EXPERTS

MARIANNE ESTEVE
kinésithérapeute

aux Thermes nationaux
d'Aix-les-Bains

En marchant, au bureau,

en faisant les courses... Nous
avons tendance a adopter
de mauvaises postures, qui
fragilisent notre colonne
vertébrale. Comment faire

Trois exos pour tonifier sa posture

P Je consolide mon dos et

je renforce mes abdos

Consolider la sangle abdominale (transverse,
grand droit, obliques...) et les muscles du
dos, érecteurs du rachis, permet de « gainer »

P Jai le bassin incliné vers Pavant
Le ventre se reliche et le bassin, qui est
moins bien maintenu, bascule vers P'avant,
ce qui engendre une cambrure. Il faut
renforcer vos abdominaux et apprendre

P Jai tendance a me voiiter...

Vos épaules s’enroulent vers I'avant, ce qui
comprime les disques intervertébraux et
peut créer des douleurs dorsales. L'objectif
est d’étirer les trapezes et le haut du dos.

PHILIPPE VILLENEUVE
podologue et ostéopathe

spéciglistedenl z osturologi e(;, pour nous tenir droites z _,.\\ a bien placer votre bassin, la colonne vertébrale, qui se redresse.
président de 'Association de ey = 1
posturologie internationale sans (trOP) y penser 5 Ly / i

- Se terjlr’ droit
| cafaitc

émarrons par un petit test:
D dans quelle position enta-

mez-vous la lecture de cet
article? Etes-vous avachie sur un
canapé ? Assise sur une chaise, la
téte inclinée vers P’avant et le dos
vo{ité ? Bingo! Sans doute sans vous
en rendre compte, vous vous tenez
mal. Car, on le sait, notre corps subit
sans cesse des tensions musculaires
générées par nos mauvaises habi-
tudes, que ce soit derriere notre bu-
reau, quand nous saisissons des ob-
jets, en jardinant...
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LEBONGESTE - - s
*Debout, dos aun mur, les pieds un gl
pera e —

peu plus écartés que la largeur du bassin, &
 Assise au bord d’une chaise, les mains

environ 20 cm du mur.
o Glissez une main dans le creux du bas du derriére la téte, penchez Iégérement le buste
vers ['avant, sans cambrer, dos droit.

dos. Etirez les lombaires, sans forcer, pour
combler ce creux. Retirez votre main. eLevez les bras dans le prolongement du
dos puis soulevez un pied a 15 ¢cm du sol.

*Quand vous serez a Paise avec le
mouvement, procédez a cette rétroversion »Tenez environ 6 secondes, en veillant a ne
pas bloquer votre respiration. Reléchez.

(bascule vers l'arriere) du bassin sans étre
adossée au mur. o Faites-le 5 fois. Répétez avec 'autre pied.

LEBONGESTE =

sFaites 5 rotations d’épaules vers l'arriére
pour détendre les trapézes.

*Haussez doucement les épaules vers les
oreilles en inspirant. Maintenez la position
5 secondes. Revenez a la position initiale en
soufflant. Répétez 5 fois.

+Habituez-vous & marcher, pendant

2 & 3 minutes, les paumes ouvertes vers
Pavant pour dégager les épaules vers
Parriére. Faites-le plusieurs fois par jour.

| * Est-ce que ma

| posture est correcte? Pl'endl'e COHSCience de son
corps pour le ménager

Le hic, c’est que notre dos en pétit
forcément. Avec, a la clé, des rai-
deurs et des tensions musculaires qui
risquent rapidement de le fragiliser \_
(lombalgie, hernie cervicale...) et de

brider nos articulations (arthrose...).

f Vos épaules sont relichées et
| alignées,
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Votre téte est droite,

Mais, selon Marianne Esteve, kiné-
sithérapeute aux Thermes natio-

cage thoracique s’ouvre, les articula-
tions sont plus mobiles et la vertica-

la stabilité et de I'orientation. « Pour
tromper le cerveau chargé d’envoyer

1500

ne viendrait que raviver la douleur
dans cette zone qu’on désire pro-

H /-' naux dAix-les-Bains, il west jamais lité s’installe progressivement. d?s {nessagf)zs aux muscles, et ainsi ve- 42000 fois | téger (en fgisant l\e ’d’os rond.). « Le
] ' trop tard pour apprendre A bien'se . nira bOL.ttd un déséquilibre musculo: parjour, nousindi-  corps foncz:lo'nne a l‘ économie et au
4l Le poids de votre corps est tenir! Premiere étape? « Il s'agit de La po_su!on de_bout, plus squelemque, résume notre expert. A "0:;::;“2;:?5! confort, précise Philippe Vﬂleneus/e.
| réparti prendre conscience de son corps, car difficile a corriger 3 . Pinverse, la position assise n'étant pas dans35 %p des :,as Si une personne ne se tient pas droite,
beaucoip de personnes se fiennent Un point de vue que Phlll})p& Vil-  naturelle, elle fait appel d des muscles une position > Clestsouvent par comrr.u.)dlte'et. pour
mal sans méme le savoir. Or, 5e tenir leneuve, podologue et ostéopathe,  volontaires. C’est en cela qu'il est plus inadaptée". compenser un déséquilibre initial. »

Vos pieds sont sur le méme

plan.

Votre machoire est détendue.

|
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droitrequiert de la concentration et

de leffort, reconnait notre spécialiste..

\Ce qu’il s{nr Clest appre:zd;e asere-
(},qpropr ier soncorpsetdle ressentir
dans Uespace: » 1
Enqﬁi\!e grace'a la respiration ab-
dominale et a quelqueq étirements
simples, les muscle\s\){ relachent, la

LY

tient A nuancer: « La position debout
repose sur un mécanisme naturel,
qu’on adopte sans y penser. Seule sme
approche thérapeutique peut corriger
durablement une mauvaise posture. »
Le posturologue va stimuler les cap-

feurs nerveux au nivea des pieds,de
Peel et de la bouche, 2 origine de

" —_—

facile de la corriger seul. »

Pour que le résultat soit durable, il
est aussi essentiel de comprendre
d’oti proviennent les défauts de pos-
ture. Une attitude arc-boutée peut
s’expliquer, par exemple, par une
fragilité intestinale, d’otl une ten-
sion abdominale. Redresser le dos

En clair, le corps adopte une straté-
gie pour évoluer dans ’espace sans
(trop) se fatiguer. En cas de doute
ou si vous souffrez de douleurs chro-
niques (dos,lombaires, cervicales. ..),
n’hésitez pas a consulter. ]

STEPHANIE MARECAUX

*Source: Insee
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