








4/ Debout les pieds

écartés de la largeur

du bassin, vous vous

penchez doucement

en avant, les bras bal-

lants, la téte enroulée.

Vous maintenez cette

position une trentaine

de secondes puis vous

exercez une rota-

tion du bassin trés

lente, comme si vous

cherchiez a toucher le

bord externe de votre

chaussure gauche.

Vous sentez un étirement des muscles du bas du dos a droite.

Pour vous relever: soyez TRES prudents si vous sentez la moindre faiblesse de
votre dos!

Faites vous aider ou passez par la position “a genou” et n’utilisez pas vos
muscles lombaires pour vous relever.

Un petit bonus:

si vous avez chez vous ou au bureau une
chaise a accoudoirs, suspendez vous bras ten-
dus sur vos accoudoirs, afin de relacher votre
colonne lombaire. En faisant cet exercice, vous
étirez les muscles paravertébraux par le poids
de votre bassin et de vos membres inférieurs.
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(FW“M)

Plus spécifiguement, pour la femme enceinte, voici deux exercices :

- N | Debout, téte et avant-bras en
appui sur un mur (possibilité de
glisser un petit cousin sous la
téte), pieds paralleles, fixes, faire
des rotations du bassin, lente-
ment, dans un sens puis dans
l'autre.

N’oubliez pas de bien respirer
durant les rotations du bassin.
C’est a vous de juger de
'amplitude des rotations. Il faut
que cela tire un peu mais pas
trop!

Utilisez vos bras pour vous rele-
ver et pas vos muscles du dos.

\Vous pouvez aussi dans la méme
position avec juste les mains
contre le mur emmener le bassin
' vers l'arriére pour étirer cette
zone. Tenir la position en
respiration abdominale (inspirer en lachant le ventre, en comptant jusqu’a 5 et
expirer en resserrant le ventre en comptant jusqu’a 7).
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(e Scrai)

On parle souvent de
sciatique a tort. Une vraie
sciatique vous empéchera
souvent de vous déplacer, et
la douleur, trés vive, se situe
principalement dans la fesse
et derriére la cuisse.

Le nerf sciatique est le plus
gros nerf de l'organisme, il
prend sa source au niveau
des deux derniéres verte-
bres lombaires et assure

la motricité et la sensibilité
d'une grande partie de la
jambe

Trajets caractéristiques dune douleur sciatique

La cause de vraie sciatique vient d'une irritation des racines du nerf sciatique par
une hernie discale (protrusion d'un disque intervertébral, cf. dessin ci dessous).

Dans ces cas la, peu de choses a faire si ce n'est s'imposer le repos absolu pour

éviter I'opération !

Mais heureusement, il s'agit souvent plutét d'une fausse sciatique, ou si vous pré-
férez d'une sciatalgie, due a des lésions ostéopathiques.

=> Pour soulager ce type de douleurs, reportez-vous aux exercices lombaires. Car
en libérant la colonne lombaire, il y a de bonnes chances que vous soulagiez ces
douleurs de fesse (pour les raisons vues plus haut)
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A cela, vous pouvez ajouter un exercice
simple:

Placez une balle de tennis en
contact avec la zone doulou-
reuse, puis appuyez-vous con-
tre un mur, en position debout.
Prenez la position d'un sprinteur,
en calant le pied du cbté souf-
frant contre le mur (cf. photos ci
dessous), puis appuyez le poids
de votre corps contre la balle, et
décrivez de petits mouvements
de bassin, afin que la balle roule
sur le muscle douloureux (pensez
au hula hoop).

Faites cela pendant a peu prés 1
minute, puis changez de coté.

En cas de douleur de genou, un seul exer-
cice a vous recommander:

Imaginez que vous avez quelque

chose de collé sous la semelle de votre
chaussure, et que vous souhaitez vous
en débarasser en secouant votre pied
de droite a gauche (ou inversement) trés
rapidement.

NB: Si vous avez un poids d'un ou deux
kilos a attacher a votre pied ou a fixer au-
tour de votre cheville, n'hésitez pas, cela
augmentera l'efficacité de I'exercice !!
L'articulation du genou est complexe, et
subit en général les dysfonctions os-
téopathiques de votre hanche mais aussi
de votre cheville, si elle a été maltraitée.
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Etirement du quadriceps (muscles face antérieure de

Efficace aprés une longue journée en station debout
ou apres le sport.

Debout, empaumez votre pied au niveau de
la face antérieure de celui-ci et 'améne en
flexion maximale (possibilité de contracter-
relacher)

Maintenir la position 15 a 20 secondes,
relacher et recommencer 3 a 4 fois de
chaque cété.

\Vos deux jambes sont
tendues a I'équerre,
I'une reposant sur un
plan horizontal.

Trés doucement vous
allez descendre,
comme si vouliez que
votre téte touche le
genou de la jambe
horizontale

Etirement des mollets.

En prenant appui sur un mur
avec vos deux mains, vous
avez une jambe tendue,
'autre repliée. Descendez
tranquillement sur votre
jambe tendue, tout en main-
tenant un appui ferme sur le
mur afin d’étirer le mollet.







