Blessures musculaires

e
N7
Y du corps
= S Les douleurs musculaires sportivesont causées par des facteurs
/; §\~ A -\ biomécaniques, par l'intensité de I'entrainementinadéquation de
3 ) = la préparation physique.
Les douleurs musculaires et les troubles musculelstfiqgues

augmentent depuis 10 ans du fait du rythme toujplus soutenu de
I'organisation du travail selonlhVS *°.

Avoir mal aux muscles est aussi tres fréquent en st ; les causes de ces douleurs musculaires soiaiChesirs
biomécaniques (mouvements en force, postures,itieipé), l'intensité de l'entrainement et l'inadétjon de la
préparation physique, en particulier I'échauffement

Rappel des themes déja abordés

- Les contusions

- Les crampes musculaires travail excessif sur muscle normalement entraingianque d'entrainement.
- Contracture, claquage déchirure musculaire”

- Les entorseget foulure)*’

- Le syndrome des loges d'effort traduction clinique de I'augmentation au-deld desmes, de la pression
intramusculaire, a l'intérieur d'une loge.

- Tendinites et bursites>® peuvent étre causées par des facteurs mécaniigfigesieux et alimentaires.
Une tendinite est une inflammation, trés doulouged&in tendon.

- Le syndrome du canal carpierr®

- Pied plat, pied creux, pied d'athléte (intertrigo),gercures engelures crevassesampoules ongle noir ...
- La périostite tibiale ®* surtout chez les athlétes en début de saisonialégutent une nouvelle activité.

Ceux que nous allons voir ci-apres

- La pubalgie ®® peut toucher tous les sportifs. La préventioressentielle.

- Le point de cétéest lepoint faible de trés nombreux coureurs.

Il faut savoir distinguer un point de cdté sans graité des douleurs évocatrices d'une urgence médieal
- Les courbaturespeuvent apparaitre immédiatement apres l'effoiuriques heures aprés, pour atteindre leur
maximum quelquefois le lendemain des épreuves.

- La fatigue musculaire est sans doute due a l'association de plusiectesufzs.

L'effort musculaire conduit & plus ou moins longrte a un état particulier, la fatigue (des muscles)

Elle pourrait étre due par exemple a lI'accumulaiammoniaque, issue de la transformation desipesté

- Dans la lombalgie ou mal de dqde dysfonctionnement musculaire peut en étrecanse.

Il semble que le Multifidus, muscle extenseur dedinne vertébrale, en soit le principal respolesab

- La hernie discale lombaire plus connue par son symptort@sciatique est une compression nerveuse.
Elle touche surtout I'adulte jeune (25-45 ans)

- Le torticolis, de la famille des cervicalgies.

Comme il est bon de savoir que le soulagement dedauleur musculaire, en sport,
peut étre apporté par de nombreux facteurs autreswg l'intervention thérapeutique!

Chaussettes de récupératioou de contention) Etirements’
Coussins thermiques Etirement du do$
Gainage’ Electrostimulation

L'alimentation ® si elle est bien adaptée a la pratique est uneebsolution associée a des exercices spécifiques
(étirements, gainage)

56 1nVS, Institut de Veille Sanitaire, établissement public dont la mission généralelesurveiller, en permanence, I'état de santé
de la population et son évolution.
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De l'activité des activités physigues
- "Faire du sport" fait aussi partie des "soinst' lea risques de douleurs musculaires sont plus grasd
parmi les personnes sédentairegui ont un emploi ne comportant aucune activitgspiue.

- On dit souvent qu'’il est essentiel d’associer unectvité physique a un régime pour perdre du poids
De la méme fagon, on dit aussi qu'on ne commencarhrller les graisses qu'apres 30 minutes diéétlv
intense. C'est a nuancer. Il est vrai que lorsptemiéres minutes d’exercice, le corps brile deeldie qui
ne correspond pas aux "stocks" de graisses pldsna®, mais a I'énergie mise a la disposition desates
pour permettre leur bon fonctionnement, soit leghene.

Par conséquent, c’'est biemu bout de 30 minutes au minimum de sport intense qu’on pourra
commencer a brdler les réserves de graissstockées

Ce mécanisme estgalement valable lors d’'un effort plus modéré en mant en méme temps sur I3
régularité, pour entrainer le corps a puiser dans les graissgslus profondes lors d’'une activité
sportive.

A noter :1-2 tassés) de café avantla séance de sport (d’endurance) améne(nt) le Gopp8ler plus de
graisse

- Endorphines: le sport réduit les manifestations extérieures dealdépression légere ou modéreear la
libération d'endorphines, maisié permet en aucun cas de faire I'économie d'upehpshérapie !

Mal aux
abdos et aux
adducteurs ?

Vous avez
peut-étre
une

La pubalgie des sportifs

Le football est, de loin, le plus grand pourvoydarpubalgies mais tous les sportifs peuvent étrehigs.

La prévention est essentielle, qui permet de digrimonsidérablement les conséquences de cettdqmitho
et des douleurs abdominales associées.

% En ce qui concerne I'alimentation, nous réseruamsossier spécial a ce sujet. Voir Accidents migxes 1 partie : § Blessures
musculaires des membres (Les crampes musculai@&g)flammations, la tendinite — la bursite (Causl@sentaires — Diététique) et
plus loin a Fatigue musculaire (Aliments et compais)...



Une pubalgie ?
La pubalgie est une affection douloureuse du pubis
(symphyse pubienne) et des muscles ou tendons
avoisinants.
Syndrome douloureux du carrefour pubien, la pulkalgi
est révélée par des symptdomes tels que douleurs
Coupe du abdominales ou douleurs au niveau des adducteurs.
arand droit " Elle recouvre plusieurs affections ['ostéo-
Ligne Vg = Grand droit  2'thropathie pubienne, la tendinite des adducteurs
blanche ' la pathologiepariétale abdominale
Transverse Cette pathologie survient chez les sportifs soumis
entrainement intensif quotidien, (football, tennis,
Petit - ; il
obligue \ danse, etc.) avec des gestes techniques partgculier

Grand
dentelé

Grand
oblique

(fermeture de l'angle jambe/tronc lors du tir au
football, tacle, écart latéral, contre-pied)

La pubalgie se développe lorsqu' il y a un surmenag
sportif entrainant des microtraumatismes répétés ou
des contraintes trop importantes au niveau des
différents muscles impliquésles abdominaux les
adducteurs et le psoagschéma ci-dessous)

Pyramidal de
I'abdomen

une musculation insuffisante des abdominaux obligue
est une des causes principales de la pubalgie

Les causes

Quand nous courons, il y a un déséquilibre entre le
cOté du corps ou le pied est en appui et celuieou |
pied est relevé ou en position intermédiaire. La
symphyse pubienne étant un carrefour important
entre les puissants muscles adducteurs et
abdominaux, durant l'appui monopodal (un pied)
pendant la course, des contraintes majeures créent
un cisaillement au niveau du pubis.

Ces contraintes peuvent étre favorisées par un
déséquilibre entre les forces musculaires des
adducteurs et des abdominaux obliques.

Cette douleur peut étre aussi le symptome d'une
ostéo-arthropathie de la symphyse pubienne qui
correspond a une arthrite due a des micro-
traumatismes répétées au niveau du pubis comghfigrentes lignes de force s'exercent au niveacadrefour pubien
chez le footballeur.

Traction des muscles
ahdunlnaux nhllq

On distingue donc trois causes de pubalgie

- La tendinite des adducteursde la cuisse

Traction

du fasci ;
lata

arthropathie g
pubienne

dinite
ducteurs

facteurs de conflits pelviens

- L'ostéo-arthropathie pubienne qui est une arthrite
du pubis

- La pathologie de la paroi abdominale (sangle
abdominale ou abdominaux), traction des abdominaux
et du tenseur du fascia lata.



Le Carré des lombes

en arriere il s'insére sur
le bassin, sur le rachis
lombaire et sur la
douziéme cite,

Le PSOAS-ILIAQUE

il s'insére a l'intérieur du
hassin et sur le rachis
lombaire pour aller se
terminer sur I'extrémité
supérieure du fémur

¥ 47T La symphyse pubienne

( c'est une articulation
peu mobile )

Les ADDUCTEURS Le QUADRICEPS

ah

Les muscles en présence, au niveau du bassin

L’éviter

Il faut prévenir I'apparition de la pubalgie, en ppiaulier chez le footballeur et le coureur, en diant le
corps.

- si une jambe est plus courte que l'autre, oreporine semelle orthopédique.

- en dehors de la phase douloureuse, il faudrdildauiles forces musculaires en présence en ayaat
bonne musculature abdominale, souvent déficientegpgort aux adducteurs des cuisses hypertrophigs
le footballeur ou le coureures exercices seront avant tout statiquede type gainageou centrés sur la
musculation des abdominaux obliques

L'étirement des adducteurssera systématiquement inclus dans la préparaligsigue.

- il faudra essayer le plus possible ldé&er contre I'hyper-lordose lombaire (colonne lombaire trop
cambrée) par des séanceqdeation sur le dos abdominaux contractés le plus souvengremusclant les
gouttiéres vertébrales(muscles situés de part et d'autre de la coloartéhrale).

Les footingsse feront toujours hors des routes goudronrggsges terrains souplegstades) pour éviter
les micro-ondes de chocs sur la symphyse pubienne.

Concernant plus spécialement I'entrainement edtiatn veillera tout
particulierement a doser lintensité des effortarries, ce qui reste
toujours tres délicat. Bien souvent les syndromasbalgiques
apparaissent chez des sujets jeunes ayant augtmerigdement leur
guantité d'entrainement, c'est souvent le cas @lewe§ intégrant des
centres de formation, ou chez des athlétes ampétdéisblessure pendant
plusieurs semaines, lors de la reprise.

De la méme maniére, I'entraineur devra survedlenatériel utilisé. Par
exemple la dimension des crampons devra toujoues ataptée a la
qualité du sol et il faudra toujours veiller aigtr des chaussures évitant
les blocages sur sols synthétiques.

Enfin on déconseillera chez les jeunes des baliaps lourds, usagés,
facteurs aggravant des microtraumatismes.

En résumé, dosage et progression dans l'entraimerapprentissage et perfectionnement des gestes
techniques, sont autant d'atouts dans la prévedéda pubalgie.



Soigner

Affection bien connue, la pubalgi€cessite un diagnostic précoogui permettra de donner un traitement
adapté et efficace afin de la soigner efficacemBuains certains cas le traitement sera chirurgicadisn
toujours sur des indications parfaitement posées. différentprogrammes de prévention appliqués avec
rigueur, doivent permettre d'éviter cefiathologie de surmenage

Le premier traitement, le plus important, est le repos surtout en plaspse douloureuse.

Votre médecin vous prescrira des anti-inflammatoioentre l'inflammation, des antalgiques contre la
douleur et des décontracturants contre les contegmusculaires, un glacage des adducteurs efraleds
droits.

Phases du traitement

En dehors de la phase aigué, il consiste en desagdhs ou ionisations qui peuvent étre méme pradiqgin
peu plus tot.

La mésothérapie ou linfiltration est réservée eax rebelles et lorsque la tendinite ou l'arthiupatésiste
aux autres traitements.

Les thérapeutiques manuelles sont surtout réseawsedéficiences du rachis (colonne vertébraleblamine.

Le port de semelles orthopédiques sera recommasdéas d'inégalité de longueur des membres inférieu
ou en cas de problemes statiques importants.

La rééducation doit étre indolore et ne débute
gu'aprés un mois de repos sportif complet.

Elle va associer des étirements des adducteursset d
psoas et un renforcement des abdominaux obliques et
de la sangle abdominale.
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verrouillage lombaire actif :

Renforcement des obliquedras tendu ou sur le coude on descend vers l'arriére puis on revient doucement

Renforcement des obliquepied droit au sol | - _—_—
et le pied gauche fait du pédalage e

verrouillage lombaire actif :
méme exercice mais on cherche a porter la tétdeéiagut



Le point de cbtéest toujours ressenti durant I'effort et est satigans
gravité. Il est quand méme essentiel de savoimdisér un point de
coté sans gravité de douleurs évocatrices d'unenaeg médicale
comme l'appendicite, la péritonite ou l'infarctusndyocarde.

Les points de coté sont ressentis sur plusieurs fggs du corps
- les points claviculaires (douleur clavicule Daavicule G) ;

- les points sous les cotes (aussi bien, la aagsigqu'a G) ;

- les points aux intestins ;

- les points a I'estomac.

Les causesdes points de c6té sont différentes en fonctiorlede
emplacement.

Les points de c6té claviculaire®t sous les cOtes auraient une origine
circulatoire. Le foie ou la rate, gorgés de sangrtysberaient la
mécanique respiratoire dliaphragme, la douleur apparaissant alors
soit en arriére de la clavicule soit au niveau aies. Le diaphragme,
trop sollicité par les efforts respiratoires loesld course pourrait aussi
causer ce type de point de coté

Les points de c6té aux intestinsont dus a une dilatation de gaz au
niveau du gros intestin. Les douleurs sont peraud®ite ou a gauche,
au niveau des coudes que fait le gros intestin abdomen. Cette
dilatation douloureuse est liée a uparalysie du tube digestif par
manque de sang (ischémie) lors de l'effort. D'aufeeteurs, liés a
l'alimentation, peuvent également entrer en compte.

Le point de cbté a I'estomaest lié a la digestion. Ce point est sous le
sternum et au-dessus du nombril. Il appdocaigue I'estomac n'a pas
terminé sa digestion La régle des 3 heures entre la fin du dernier
repas et la course permet d'éviter ce type de pdentote

Un point de c6té est handicapant mais, heureuseihpeut étre évité
ou réduit s'il survient durant I'effort.

Pour faire disparaitre un point de cétén peut tenter plusieurs manceuvres comme ddesevpls l'avant
en appuyant avec les poings sur la zone doulouusgtirer latéralement du c6té opposé.

Il existe aussi un petit truc connu des coureursgusiste a serrer fermement les pouces dansdasm
Parfois, cela marche. Pourquoi ? Personne netle®%ai

Il faut tout de méme faire attention a ne pas confadre un point de cotéavec une douleur thoracique
qui s'accompagne d'une géne pour respirer et éuitable malaise. Ce type de douleur peut en éffetjuer
un probleme d'origineardiaque (type infarctus du myocarde ou angine de poitrimais la douleur se situe
en général un peu plus hautasculaire (une embolie par exemple) opulmonaire comme un
pneumothorax.

Au moindre doute, surtout si la douleur survient de fagcon spontaméapres un petit efforappelez sans
attendre le médecin(ou le service de garde)

54 publié sur E-sante.be (http://www.e-santelteepoint sur le point de coté



- Si, tout a coup, sans raisorgus avez du mal a reprendre votre respiratiorou si vous étes essoufflé au
moindre effort, pale, nauséeux et en sueur, avaecveeiges sur fond douloureux durant plusiehbesires,
n'attendez pas que ces symptdmes passent

- Si, au cours d'un effort, vous étes géngpsais sentez une petite douleur sous la cage thorgee qui se dirige
ensuite vers le dos et évolue en vraie douleng 8'agit pas d'un banal point de c6té mais phisemblablement
d'unprobléme cardiaqueméme si la douleur s'interrompt avec l'arrét déole consultez vite un médecin

- En cas de points sous les cOtegar surcharge sanguine(foie ou rate) :arrétez de courir ou ralentissez
l'allure, faites quelques expirations profondeslatgéne devrait disparaitre

Si elle persiste au repgsonsultez unmédecin en urgenceafin d'éliminer un possibli@farctus du myocarde
débutant.

- Si le point douloureux se manifeste au reposetsmpagne diéevre, il peut s'agir d'unenaladie pulmonaire.
Dans ce cas, quand on respire profondément, laedouie cesse pas, au contraire elle est exacerbée,
consultez vite un médecin

- Il peut également s'agir d'un troulligestif, avec distension gazeuse (une hernie hiatalejlolieur se situe
alors a cheval sur le ventre et le thorax.

En cas de douleurs d’origine intestinal®uvez beaucoupar petites gorgées et régulierement

- En cas de douleur abdominale intense persistant nwgk 'arrét de la course, avec un ventre dusnsultez
un médecin

Il recherchera une maladie abdominale aigué urgeatemeune péritonite ou une appendicite

- En cas de points claviculairescomprimez votre foie avec la main et inclinez-voaigroite en soufflant.
Faites la méme chose, pour la rate, du c6té gaudteepoint de coté doit alors disparaitre
En I'absence d'amélioration consultez votremédecin pour avis

- Enfin, on peut le confondre avec umévralgie intercostale : un nerf intercostal (entre dewespest irrité et
provoque une douleur a cet endroit précis. L'odgat généralemertiumatismale ou nerveuse

Les courbatures musculairescorrespondent & des impressions de rigidité maseuk la fin d'un effort
important et long.
Les courbatures font mal mais la sensation n'a rien a voir avec la douleunsupportable de la crampe
. Le sportif courbaturé n'est pas immobilisé et imptt il ne ressent pas
‘ \ intensément la douleur mais il doit tout de mén@ngre certaines précautions
pour éviter toute complication.
Des remedes simples existent contre ces diverswécients (voir plus bas)
Causes et explications
Ces douleurs font suite a la reprise du sportséedercices tres intenses, a un
effort physique inhabituel... Elles se manifestpatr une géne provenant
essentiellement des muscles malmenés.
Les fibres musculaires vont subir des micro-lésidamsupture de capillaires
sanguins va également provoquer de petits épancitemde sang ;
I'organisme va ensuite déclencher normalement éaetion inflammatoire
afin de réparer ces lésions: ces phénomeénes aoptiricipale cause des
courbatures.
Certains gestes sportifs les provoquent plus cuérds, notamment les efforts contre la pesanteeseourses
en descente. Ces efforts @ntraction musculaire excentriquer%? muscle se contracte en s'étirant) sont les plu
traumatisants, le muscle étant sollicité pour #ein mouvement.
On réalise par exemple ce type de contraction lerdtpn repose son verre
sur la table aprés avoir bu. Dans cette situatierhiceps est sollicité en
excentrique. Si le poids d'un verre n'est évidemmpas suffisant pour
provoquer des courbatures, le méme mouvement ashbalteres plus lourds
provoquera l'apparition de douleurs, sauf si évidemt vous réalisez ce
| * genre d’exercices tous les jours
_— J C'est I'exemple-type de l'effort qui consiste aasgr lentement au sol des
- haltéres déja montés au niveau des épaules endldpés avant-bras le long
Rpe——— des bras. On lutte dans ce geste contre le poglsali&res.

\

% Voir dans le site entrainement-sportif.fléthodes de musculation
Le régime de contraction excentrique correspondeacentraction musculaire avec éloignendsad points d'insertion (étirement),
lorsque le muscle est sollicité pour freiner un rre@uent.



Un autre exemple de contraction musculaire exaprdresia marche ou la course en descente’objectif est

ici de freiner sa progression afin de ne pas peetrdip de vitesse. Lors de cet exercice c’est sddoeps qui
nous permet de réguler notre vitesse. A la suite@’andoun peu soutenue en montagne les courbatures tarden
ainsi rarement a apparaitre !

Dans le cas des courbatures, contrairement auxpestes fibres musculaires sont lIéségsertaines méme
déchiréesmais ces Iésionssont minuscules, ne sont visibles qu'a I'examemawoscope d'un fragment de
muscle prélevé par ponction,ret mettent pas le muscle immédiatement en danger

Les douleurs n'apparaissent pas dans I'immédiatréét de I'exercice, mais quelques heures apedfolt, seront
maximales entre 12-48 heures (2-3 jours) et lefat efestompera en une bonne semaine (le tempsaite
organisme répare les micro-lésions musculaires)

La durée et I'intensité de la douleur dues aux leatwres varieront toutefois en fonction de plusidacteurs.

- L’entrainement. Une personne qui pratique régulierement la méstieité sportive ou le méme mouvement est
beaucoup moins exposée aux courbatures que quelguiuréalise cette activité ou ce mouvement peur |
premiére fois, ou tres irrégulierement.

Exemple : quelqu’un qui va faire une randonnéela atbrs qu'il n’a pas pédalé depuis plusieurs megsentira
des courbatures lors des jours suivant. Ce nepsarke cas d’'un cycliste qui s’entraine plusieais par semaine.

- Le type d'activité réalisée. Les sports ou le régime de contractiaiscoaire excentrique est important
provoquent davantage de courbatures (8=il;, course a pied)

- L'intensité de I'effort . Plus l'intensité de I'effort est élevée et prajée, plus les courbatures seront prononcées
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Et I'acide lactique ?L'accumulation d'acide lactique dans les musclea souvent été accusé par les sportil
comme la cause des courbature®ourtant les courbatures ne sont pas liées Pprankiction d'acide lactiqu
comme dans les crampes. L'acide lactique est 8épedtun muscle qui se contracte dans un enviroamgm
pauvre en oxygéne par exemple quand l'effort foastiintense et prolongé. Il est le résultat délisation du
glucose, la glycolyse. Sa définition comme étantéohet est fausse. Il est percu a tort comme ohedé&ar il
arrive tout simplement en bout de chaine. Dés qumduvement cesse, les concentrations en acidguieq
tendent vers la normale d'ou l'intérét d'une gegii@cise et programmée des temps de récupératispost.

En fait 3 causes sont principalement a l'origine decourbatures

- De petits épanchements de samovoqués par rupture des capillaires sanguins

- Des micro-traumatismesentrainant une lésion des cellules musculaires gaines qui entourent les faiscegux
de fibres comme une fine peau peuvent étre soundisds minuscules déchirures. Tout rentre dansrédrd
rapidement avec le repos et les cicatrices soiebe#s et indolores.

- Une acidose des musclekie a I'augmentation des ions H+ (ammonium)

D
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Peut-on continuer le sport avec des courbatures ?

Les courbatures étant comme des micro-déchiruresldamuscle, tout effort risque d'aggraver cedidées.

Il vaut mieux attendre un jour si on a mal ou fales exercices modérés portant sur des groupesikaiss non
fatigués. Par exemple un coureur courbaturé pdain@du vélo en moulinant.

(Il peut aussi étre trés intéressant de suivrequesl séances d'électrostimulation en choisissaptolgramme
"Récupération™)



Que faire contre les courbatures ?

Personne n'est a I'abri de courbatures, méme les girands sportifs ! A partir du moment ou I'on liga un
mouvement inhabituel & une intensité suffisantegtps réagit et les courbatures apparaissent.

Si éviter d’avoir des courbatures est totalemerpadssible, quelques techniques permettent toutdéiisniter
leur intensité.

Le meilleur conseilpour les éviterest de commencer paun entrainement correct et non abusif

- Remettre ses muscles en actividoucement et sans force(pas trop rapidement ni trop intensément), un trés
bon moyen de les assouplir.

- Assurer un échauffement suffisant(en prenant soin de cibler les muscles qui selemtplus sollicités),
particulierement recommandé aux personnes n'ay@nefiectué de sport depuis longtemps.

- Ne pas dépasser ses propres limitesavoir ralentir son effort, pour conserver ailesi fibores musculaires
intactes.

Si vous reprenez une activité sportive, allez-ygpessivement.
- Réalisez une activité non traumatisante a intensitthodérée(marche, vélo, natation...) ; celle-ci favorisera la
circulation du sang et permettra une récupératios rapide *

- Eviter le travail musculaire en contraction exceuie a I'approche des compétitions.

- S'alimenter correctementavant et pendant I'effort.
- Boire suffisamment(bien s’hydrater surtout apres I'effort)

- Réaliser un "retour au calme" de 10-15 minutes da fin de d’entrainement afin de ne pas stopper net
l'activité a la suite d’un effort violent.

Les étirements aprés I'effort peuvent étre pratiqué en douceur davantage dans un but de retour au caé
que pour réellement soulager le muscl®

- Réalisez ces étirements doux des le lendemain dactivité... méme si a I'neure actuelle leur efficacité n'a pa
été prouvé En revanchebannissez a tout prix les étirements musculaires gfie aprés I'effort, car ceux-Ci
risqueraient d’accentuer les micro-lésions et paséquent d’intensifier les courbatures *

—

- Prendre un bain chaud, qui, en favorisant lecreltnent musculaire, atténue la douleur ; le tem@nefaisant
couler de I'eau froide sur les jambes ; puis lais&eher les jambes (ne pas les frotter)

- Les massages sont une autre solution pour garfaitt apaiser les muscles et augmenter la cironlaginguine.

Bon a savoir

- Antalgiques et anti-inflammatoires sont efficases les courbatures mais certains de ces médit¢arsent

susceptibles d'étre dopants ; et ce n'est pasrf@etla meilleure méthode car ils ne vous soigearducun cas
et permettent seulement de masquer la douleur.

- Les courbatures peuvent également étre duesudreBacauses, sans avoir fourni d’effort au prédalaklles

peuvent par exemple étre provoquéesynmarinfection virale telle que la grippe ou encore éébut de maladies

rhumatismales

% voir a ce sujet le document produit par Gilles Ctirmeaitre de conférences faculté des Sciencepal s
Les limites du stretchin(série 999)
* Les conseils de Thibault RICHARD, coach sportif anittle.



La fatigue -musculaire- est une sensation d'affaiblissement physique, compan exemple avoir les « jambes
lourdes », ou psychigue qui survient normalemdatsuite d'un effort soutenu et qui impose la naiseepos.
Dans tout programme d'entrainement, la gestiorirderisité d'effort et des temps de récupératigressentielle
pour éviter cet état de fatigue souvent synonymigagidon ou de contre-performance.

D’ou vient la fatigue ?

L'effort musculaire conduit & plus ou moins longrte a cet état particulier.

On ne connait pas encore exactement toutes ldaegide la fatigue musculaire, mais elle est santeddue a
l'association de plusieurs facteurs, notammentuiaclation d'ammoniaque, issu de la transformaties
protéines et toxique pour le systéme nerveux derdtaencore I'accumulation de produits de dégradale
'ATP lui-méme.

Les conséquences de I'effort musculaire

- utilisation accrue de glycogéne, qui peut susciteétat d'hypoglycémie ;

- consommation accrue de lipides, qui conduitclanulation de produits de dégradation, les cogpsnigques ;

- perte importante d'eau et d'électrolytes, paukur, entrainant une forte baisse du volume sangui

- baisse du pH sanguin ou acidose ;

- lésions microscopiques des fibres musculairasigihe des courbatures.

L'effort entraine des modifications des globulesbs, phénomene dont la signification nous estrenoconnue.

L

La fatigue est le résultat de tous ces phénoménesn particulier dans les efforts de
longue durée (marathon, cyclisme, natation)

Dans les efforts de courte durée, ceux qui forrimnir surtout la voie anaérobie, l'origine
de la fatigue serait différente.

Une hypothése souvent avancée en sport et maintabandonnée était qu'elle était due a
l'accumulation d'acide lactique dans les fibresguieaurait ralenti la glycolyse et donc la
production d'ATP.

L'accumulation d'acide lactique a aussi été accasibet d'étre a l'origine de crampes, de
| sensations de fatigue, de douleurs musculairesb@bnainales ou encore de troubles
' digestifs. En failes jambes lourdes si typiques de la fatigue museite sont dues a
I'acidose musculaire provoquée par les ions H+

f /| Le lactate est méme utilisé, apres sa transformédis de la contraction musculaire, par de

| " i nombreux organes (coeur, cerveau...) comme substeagédique. De plus le foie a la
! | s . . '
- , capacité de le transformer en glucose via le ayel€ori. C'est donc un substrat hautement
s énergétique et non un déchet venant perturbenlgimnement des muscles.
une crampe

Note :la fibromyalgie est un état de fatigue trés particulier dont Esses sont peu connue et qui se manifeste
par des douleurs diffuses, des sensations de bsitians les muscles de tout le corps.
Il est bon de savoir que fibromyalgie et sport ot pas incompatibles.

Fatigue : Test de Pichot’’
On parle ddatigue pathologiquelorsque la personne se sent handicapée|par
rapport a son niveau de forme habituel pour effectises activités
guotidiennes. L'échelle subjective de Pichot a p#posée pour mesurd
I'importance de ce handicap

Parmi les 8 propositions suivantes, déterminezesetjui correspondent |e
mieux a votre état en affectant chaque item d'une entre O et 4 ;

0 = pas du tout, 1= un peu, 2 = moyennement, 3adoegp, 4 = extrémement.
- Je manque d'énergie

- Tout demande un effort

- Je me sens faible a certains endroits du corps

- J'ai les bras ou les jambes "lourds"

- Je me sens fatigué sans raison

- J'ai envie de m'allonger pour me reposer

- J'ai du mal a me concentrer

- Je me sens fatigué, lourd et raide

Un total supérieur a 22 pour un résultat maximal3@deest en faveur d'urle
fatigue excessive.
Ce questionnaire aide a mesurer votre niveau gedératigue et n'établit pgs
de diagnostic. Apportez-le a votre médecin poucuder des causes et des
conséquences de cette fatigue dans votre vie.

=

57 Réf. :Echelles et outils d'évaluation en médecine géegdalGardenas et Coll.



Quelques moyens pour lutter contre la fatigue

Aliments et compléments

- La maca ®® agit contre la fatigue physique et morale, leslites du sommeil, de

J-z'ﬂ la mémoire et de la libido, le manque de concentrat
£ - Aliments riches en fer: un taux de ferritine bas présageant une caremder est
N un risque permanent pour les sportifs. Certainmealts permettent d'éviter une
— carence, synonyme d'anémie et d'abandon de |gpeatportive.

- Le magnésium: les carences en magnésium sont fréquentes ebesportifs et
sont accrues en cas de sudation importante.

racine de Maca
Pratiques et matériel permettant de lutter contre & fatigue

- Les chaussettes de contentigrou de récupération, préviennent les crampes @wiepe permettre aux
sportifs de retrouver plus rapidement une bonreukzEtion pour combattre la fatigue des jambes lesird

- la cryothérapie : l'utilisation des coussins thermiques fait gades techniques de cryothérapie qui visent a
mieux supporter les microtraumatismes engendréggmeséances d'entrainement difficiles, notamnoest |
de séances tres fatigantes et comportant une tuamfiortante de contractions musculaires excardsq

L'expression de la douleur observée dans le cerveavec un scannef’

La signature neurologique de la douleur a été obSerpar des scientifiques en analysant des imagegieau
avec un scanner, révéle une recherche publiée mdiraux Etats-Unis.

Cette découverte pourrait ouvrir la voie a la masepoint de tests cliniqugds
pour mesurer et prédire la douleur.
"Il n'y a actuellement aucune technique cliniquenpettant de mesurer lh
douleur et d'autres émotions autres que celle deasheler a une personne e
gu'elle ressent"note Tor Wager, professeur de psychologie etedeatogie 3
I'Université du Colorado, principal auteur de ceitade parue dans le Ngw
England Journal of Medicine daté du 11 avril (2013)
Ces scientifiqgues ont analysé a l'aide d'un ordimatie multiples images de
114 cerveaux prises avec un scanner quand less séfaient exposés |a
différentes intensités de chaleur sur la peau.
A laide d'un programme ordinateur ils ont pu idfest une signaturg
neurologique de la douleur.

"Nous avons découvert des réactions similaires densultiples zones du cerveau qui correspondéintansité
de la douleur ressentie par les différentes perssren réaction a la chaleyréxplique Tor Wager.

Et contrairement a ce qui était attendu, ces sigestcérébrales de la douleur n'étaient pas spéeffia chacu
des participants de I'étude mais étaient similagrgee elles.

Ainsi, ils ont pu prédire avec une exactitude del@0 % le niveau de douleur qu'une personne resseptand
celle-ci était soumise a différentes intensitéstaeur sur la peau.

Selon des études faites précédemment, la doulgoh@egique peut étre tres similaire a la douldwyrsue.
Mais les auteurs de cette derniére recherche pamtonstaté de signature neurologique de la doolez par
exemple des personnes abandonnées par leur pegtameiureux qui regardent une photographie de rceede
lls ont enfin observé que la signature neurologimantrait une diminution de la douleur chez desqamed
soumises aux mémes tests de chaleur mais prenanaigesique.

—

% La (ou le)maca (Lepidium meyenWalpers) est une plante a racine pivotante dartlle desBrassicaceaeElle est cultivée
comme aliment et pour ses vertus médicinales dégpigolithique dans les Hautes Andes péruvierméaltitude de 3 500-4 200 m
au-dessus du niveau de la mer.

5 js/bdx/rap © 2013 (11/04/2013) Relaxnews - Créditste : Tinydevil/shutterstock.com



Mulhfidus |

La lombalgie ou mal de dosest principalement causée par les muscles

extenseurs de la colonne vertébrale, en particdéemultifidus. Des
exercices ciblés sur ce muscle peuvent la soul#gesi, faire reculer le
centre de gravité en arriere des tétes fémoralfis &daire disparaitre les
contractions musculaires et les douleurs de la &bgib.

Des exercices de renforcement des spinaux powgaela lordose lombaire
et d'étirement des ischio-jambiers pour facilitarflexion de la hanche
aident a la disparition de la lombalgie de manj@tes efficace et durable
qu'une ceinture lombaire.

Causes prealables envisagéesrés longtemps, on a pensé que la
lombalgie, a ne pas confondre en tant que symptdree la sciatique, avait
une origine discale, ou articulaire, voire liganzér. De récents travaux
tendent a prouver que le dysfonctionnement mugeugsut étre une cause
de la douleur. A tort, pendant de nombreuses anmées évoqué chez le
lombalgique exclusivement le rble des fléchissedus rachis avec en
particulier le psoas, les abdominaux ou le cargldmbes et les muscles
inter-transversaires qui semblent agir dans lddtelatérale du rachis.
Explications actuelles

Les méthodes d'investigations modernes des mudeM6&, scanner, IRM
et échographie) ont démontré qu'en fait chez ledbédgiques il s'agissait
presque toujours d'une dysfonction des extenséessmuscles spinaux,
avec, pour les lombalgies chroniques, une réellephie des muscles
confirmée par I'échographie et I''RM.

Parmi ces muscles spinaux, il semble que le Mditfj muscle extenseur
de la colonne vertébrale, soit le principal respbiesde la lombalgie.

Le Multifidus est parmi les muscles spinaux le plus large plug médian.

Il s'insere sur l'apophyse épineuse de chaquebvertémbaire pour aller
s'ancrer plus bas sur les processus mamillaireda swéte iliaque et sur le
sacrum. L'action principale est représentée par veoteur vertical
perpendiculaire & I'apophyse épineuse. Chaqueetaisproduit ainsi une
rotation postérieure sagittale. Ainsi le Multifidesntréle I'extension du
rachis lombaire dans la rotation du tronc et s'sppaux mouvements de
flexion produit par les muscles abdominaux. llesgentiel pour la stabilité
du rachis lombaire et le controle de sa mobilité.

De nombreux travaux montrent les relations étraigisexistent entre les
lombalgies et la statique rachidienne sagittale.

Signe apparents des lombalgies

Chez le sujet non lombalgique en position deb@sgtuscles spinaux sont
au repos. Dans de nombreuses situations douloweaseconstate qu'il
existe un déplacement antérieur du centre de @raldé tres nombreux
travaux ont montré qu'il existe des corrélatiommigicatives entre la perte
ou la diminution de la lordose lombaire et les laigies. Dans certains cas,
le fait de faire reculer le centre de gravité enése des tétes fémorales
suffit a faire disparaitre les contractions musicetaet les douleurs.

Le port d’'une ceinture lombaire

Pendant la phase aigué, une ceinture de contdotidraire peut aider. Elle
n'est pas indispensable dans le traitement de wsukertébrales, mais peut
soulager les gens que la douleur inhibe dans tastés physiques les plus
simples.

Elle a un effet pervers d'atrophie musculaire deelature abdominale qui
est relativement passive avec une ceinture lomipadtie son effet calmant
permettra de meilleures performances ultérieurermenmtéducation active,
notamment lors des exercices de gainage des abalaxnin



Exercices pour lombalgiques

On peut muscler le dos avec ou sans matériel

lambalgie i L > S At
Avoir un dos musclé répond a un souci d'esthétique,
d'efficacité motrice mais aussi de santé.
mouvemeants faiblesse
douloureux raideur Le travail musculaire actif en particulier du

multifidus chez le lombalgique chronique est efficace.

Par contrde repos contrairement aux idées anciennes
est néfaste L'inactivité physique entraine la perte de
I'habitude de bouger, des faiblesses et raideunsnet
nouvelle lombalgie ; on rentre alors dansdecle vicieux

erte de . .
F}?;rred:lif I'l;:abuude de la lombalgieselon I'expression de I'INRS.
(kinésiophabie) de bouger
\L inactivité
physique o ] )
Il est préférable de suivre les exercices
le cercle vicieux de la lombalgie suivants..

Le renforcement des spinaux.

entraine une diminution de l'infiltration graisseusne augmentation de I'amplitude, une meilleésestance
a l'effort et une disparition progressive de laldou

On essaie ainsi de recréer une lordose lombaireater

Le "soulevé de hanche" est bon contre la lombalgi€

On étire les ischio-jambierset plus généralement la chaine musculaire postétiee "
pour favoriser la flexion de la hanche.

Etirement vertical du dos ™
Jambes légerement pliées, prenez appui sur lesesuasv/ec les mains, en tendant les bras
Etirez tout le dos en veillant & ce que le mouverpante de la région L
lombaire.

Veillez aussi a étirer la nuque et a garder le orergntré.

— En inspirant, étirez tout le dos

— En expirant, détendez-le, tout en continuant d'appuyer sur les
cuisses.

Continuez d'étirer le dos sur chaque inspiratiorestle détendre a
chaque expiration.

O \oir la série 6-2 des cambrures Arcs et Pontstdepe de David

"L \oir la série 6-2 des cambrures Arcs et Pontsletai-Pont.. et plus loin (Mal de dos, 10 exercices)

"2 \/oir |a série 10a-1 des étirements spofldREMENTS : du dos(chaine musculaire postérieureles ischio-jambiers

3 Décembre 2007. D'aprés I'ouvrage de Michéle Lersisga Conscience du Corpdichéle Laraise donne des cours de Yoga et de
Sophrologie depuis 1977 (michelelaraise@gmail.cafo): les séries 9 des étirementst 10a-1 Etirements sportifs et souplesse



hemie discale lombai

corps vertebral |
(vertébre)

trou de
conjugaison

disque
intervertebral

noyau
nerf

La colonne vertébrale, aussi
nommeée rachis, est constituée d'un empilement ded8bres séparées par des disques

La hernie du disque provoqu@e compression nerveuse

située dans la zone lombaire

LR  En terme médical on parle geotrusion discale, pour
:::::[L"L désignerla saillie d’'un disque intervertébral avancant en
. dehors de ses limites habituelles.

Plus couramment, on parle denbago.

MNerf rachidien

Hernie diseale

Quand doit-on s’inquiéter ?

- Quand on n’arrive pas a calmer une sciatique la douleur est intense et persistante et iinegossible de
poser le pied par terre.

A ce stade, seuls les médicaments morphiniquespérfusions d'anti-inflammatoires, administrés en
milieu hospitalier, peuvent permettre d'agir effiement sur la douleur.

- En cas de paralysie il y a perte de contrdle des mouvements despmedie la jambe qui se dérobe.
Une intervention chirurgicale s'impose dans ce cas.

- En cas de troubles sphinctériens il y a incontinence (pertes d'urine, parfois sidles), mictions
impérieuses (difficultés a se retenir) ou effokgpdussée pour uriner.

Il s'agit d'uneextréme urgenceet la chirurgie est le seul traitement possible.

Il faut savoir quine consultation trop tardive pour une hernie discale gpose a des séquelles avec
incontinence quasi permanente

Traitement médical : le médecin commence par prescrire des médicantelst les antalgiques, les anti-
inflammatoires, les myorelaxants. lls sont toujassociés au repos (15 jours au minimum).

Les infiltrations lombaires de corticoides prenrierntelais si les médicaments précédents n'appqueende
soulagement.

Un traitement bien suivi et suffisamment prolonaé moins 6 semaines- amene une guérison dans @38 % d
cas.

En cas d'échec au traitement, et passé un dékaibdeemaines, il est nécessaire de consulter uarglgn
spécialisé dans la pathologie rachidienne.



Des douleurs caractéristiques

Tout effort qui augmente la pression abdominale etionc la pression sur le disque-toux, éternuement
etc.—peut augmenter l'intensité de la douleur. sciatique ou cruralgie

C'est ce qudistingue les hernies discales du syndrome du pyradal (voir page suivante) : en effet celui-
ci se présente aussi comme une douleur de laifeadiant a la face postérieure de la cuisse \aurenollet.
La station assise, la marche rapide ou la coumedapeuvent aggraver les troubles tout comme desids.
En revanche, pour le syndrome du pyramidal la &iu¥ternuement ne provoquent aucune douleur.

Saillie du noyau
Structure fibreuse  Noyau gélatineux  gélatineux

Compression
du nerf

Disque normal a gauche et hernie discale a droite

Les douleurs des hernies sont parfois trés invalicdes: elles peuvent en effet étre trés intenses,
persistantes et entrainer des répercussions inmp@staur la vie quotidienne.

Chez certaines personnes, la douleur
peut étre calmée que par le repos
une positionen chien de fusilqui détend
le nerf de la jambe.

Le Demi-Cobra*

Ardha-Bhujan-Géasana

Combat la sciatique™. Souveraircontre la lombalgig si le bassin est maintenu en rétroversioh
A plat ventre, pieds joints, front au sol, bras @mant mains
paumes au sol.

— Placez-vous bienen bascule de bassir, alignement des
vertebres lombaires, et donc dégagement des disques

— Expirez, tirez les coudes en arriére jusqu'au décollerdant
thorax (environ 2 cm)

— Pendant la pause a videen gardant le ventre bien crew. sy
glissez la poitrine en avant. S
— Inspirez, relevez le cou et la téte. Prenez le temps de vuu
ajuster.

— Maintenez 3-5 minutegn respiration thoraciqgue haute
Relachez au ralenti.

" Appelé ausdie Sphinx, voir la série 6-1 des cambrures

S Par Clara Truchot (Santé-Yoga juin 2005). A lire,Glara Truchot aux Editions le Courrier du lividatha-yoga, science de
santé physique et mentaletHatha-yoga, les torsions vertébrales, santé et ksspe du dos.

*\oir les séries 6-1 desambrures Cobra (rétroversion du bassin sur le ventre), 9-3glisages sportifsLe gainage au tennis,
rétroversion sur le dos) et plus loiMal de dos 10 exercicegBascule du bassin —sur le dos)



Sciatique en course a pied et Pyramidal

Sciatigue en sport et traitement

action des muscles pelvi-
trochantériens :
rotation externe du fémur

rétroversion du bassin

La sciatiqgue en course a pied peut étre évitéeolagée en appliquant un
traitement naturel, des exercices d'étirement darpiglal.

Le pyramidal est un muscle pelvi-trochantérienest rotateur externe du
fémur et extenseur du rachis.

Son surmenagedans certains sports (course a pied, cyclisvoeya mise
prolongée en état d'ischémigdiminution d'apport sanguin artériel & un
organe)partielle (mauvais siége et mauvais appui fessier) peuvaunter
une pseudo-sciatiqude pyramidal peut comprimer le nerf sciatique au
point d'émergence du nerf sous ce muscle

Cette sciatalgie est connue sous le nom de syndrothepyramidal.

Trajet et fonctions du muscle pyramidal

Le muscle pyramidal va de la face antérieure dwsa@ la face supérieure
du grand trochanter en passant en arriére du culréd ;il entraine par sa
contraction une rotation externe du fémur et accessrement une
abduction.

Si le fémur est fixe il provoque une rotation imeerdu bassin par
contraction unilatérale oune rétroversion du bassin par contraction
bilatérale.

Syndrome du pyramidal

Une sciatalgie ou névralgie sciatique appelée gyndrdu pyramidal peut
étre provoquée par compressionraarf sciatiquepar le muscle pyramidal
car chez 60 % des individus, le nerf sciatiqgue @assis le pyramidal lors
de leurcourt trajet commun tandis que pour 40 % le nedtigpie passe a
travers ce muscle, se rendant ainsi susceptibtee d®mpressé par ce
dernier (schémas ci-dessous)

Blessure, exposition au froid etl’Bumidité, entrainement trop poussé en
course a pied, peuvent amespasmes et contractures dans le pyramidal et
muscles environnantst, par ricochet, une compression du nerf sciatique
(qui peut en outre étre a I'origine de douleurg@nou, voir 2 partie)

Le syndrome dipyramidal mime alors unsciatique tronquéeésl qui se
manifeste paune douleur ressentie d'un seul coté du corpglans une
fesseet tout le long de lagjambe jusqu'au pied.

Une sciatique est aussi dite tronquéguand la douleur s'arréte le long

du trajet en étant éventuellement remplacée par désurmillements.

Les deux trajets possibles du pyramidal
Sur I'image de gauche, ci-dessous, le nerf sciatign violet passe sous le pyramidal.
Sur l'image de droite il passe a travers ce muetdlisque d'étre compressé par celui-ci.
Des étirements ciblés peuvent prévenir cette cossfme.




Des exercices contre la sciatique

En cas de contracture ou en traitement prévermfamment pour les coureurs a pied voulant
éviter une sciatique, il est possible de pratioquest...

2 exercices d'étirements du pyramidal®

En position allongée

Couché sur le dos, jambes pliées, pieds a platessol.
- Amener le pied droit
sur le genou gauche.

- Passer les mains sous
le genou gauche et tirer
vers la poitrine.

1 fois de chaque coté.
Maintenir 20-30
secondes

En position quadrupédique’’

Prendre une position a quatre pattes.

- Amener le pied droit

devant le genou gauche. gps—

- Pousser la jambe 2 g
gauche vers l'arriére. ) r # ,«
1 fois de chaque coté. ) EF : i | N}'\Q N
Maintenir 20-30 . ey

secondes

En complément de ces étirements, le pyramidal gesgi étre soulagé, comme pour toute contractuseurtaire,
avec de la chaleur, un bain chaud ou un saunaxpare, et des massages.

Rappelons quétirer les chaines musculaires postérieure et antéure au niveau des membres inférieurs et
supérieurs, etassouplir les muscles de l'articulation coxo-fémota -hanche; est efficace contre la sciatig(fe

Des postures de Yogaienfaisantes mais a éxécuter_hors crise

Des étirements

Le Chien téte en bas(Adho Mukha Svanasaha étire la musculature postérieure (cuisses,iasgimbiers,
mollets, dos...) et le nerf sciatique ; utilisétieérapie (série 9-2 des étirements Chien)

Des flexions et des cambrures

La Pince (Pashimottandsana combat la sciatique ; de grands bénéficeslsieddt pratiquée quotidiennemept,
mais avec précaution (série 5 des flexions)

Le Triangle (Utthita-Trikondsana: prévient la névralgie du nerf sciatique ; sgélien thérapie.
La demi-Lune (Ardha-chandrésang: utilisée aussi en thérapie (série 5a des flexlatérales)
La demi-Sauterelle(Ardha-shalahésana grace a elle, sciatique et douleurs lombaiisgagtaissent peu a ped...
(série 6-2 des cambrures Arcs et Ponts)

Des équilibres debout ou assisérie 2-2a des équilibres Arbre - assis)
Le Héron (Baka-vakrasang: une action importante sur les sacro-lombasasro-iliaques, sur le point sciatique
et... sur I'équilibre.
Kundalini-Lotus (Baton en équilibr®andasana: développe et renforce la musculature postégi¢cuisses) ef
étire le nerf sciatique ; renforce également lesatas abdominaux...
Des postures assis€série 1 des assises)

La posture du Gardien (Gorakshésang: aide dans les problémes lombaires, sciatiqugmoer les femmes
enceintes : libere et élimine toute crise liéetdeaggion du dos.

La torsion (Badagoral : peut soulager la sciatique (hors crise)

Posture de Fermeté(Dhrityasang : un renversement dorsal qui, entre autres hispfassouplit la colonn
vertébrale vers l'arriére, surtout au niveau lomiaoulage le nerf sciatique...
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"8 \oir les séried0a-1 des étirements sportifet souplesseETIREMENTS du pyramidal (un des muscles pelvi-trochantériens)...
7 ... et 6-2 des cambrures Arcs et PomésRigeon qui peut soulager de la sciatique et des doulembaires.

8 \oir la série 10a-1 des étirements sportifs (Biats — Souplesse) et aussiigartie de cette sérimpération de compression
(crampes des jambes dues au nerf sciatique)



Mal au dos

Muscler le dos répond a un souci d'esthétique, ravni dos en V,
d'efficacité motrice et de santé car les exerciaks renforcement
musculaire des dorsaux permettent d'éviter cyplossale, mal de dos et
lombalgie

Le mal de dos peut étre soigné pdes exercices de mobilisation et
d'étirement de la colonne vertébrale pratiqués au mins 3 fois par
semaing idéalement tous les jours

Obectif d'une musculation dorsale Esthétique, efficacité et santé sont les
enjeux communs d'un dos musclé et d'un ventre plat.

Esthétigue Le développement des muscles du dos permet diohtee
silhouette a la fois élancée et solide. C'est ut@rer essentiel d'esthétique
pour les cultruristes.

Efficacité motrice

Santé Il est essentiel de muscler le dos penrayer une cyphose dorsale
due au vieillissement ou a une mauvaise posturengore pour éviter un
affaiblissement des muscles spinaux et notammenprihgcipal muscle
facteur de lombalgie le multifidus.

Des douleurs dans
I’épaule,le bras,
les doigts.

-JEL = Des maux de

dos rond téte s'il s’agit
des vertébres
cervicales.

Des douleurs
dans le dos s’il
s’agit des vertébres
dorsales.

Des douleurs
dans le dos,
les fesses, la
jambe, le pied
s'il s'agit des
vertébres
lombaires.



Rappel :la lombalgie (douleurs au bas du dd€)est une Iésion & un muscle, & un tendon ou &amént du dos.
Elle est provoquée par un effort ou une torsiorabituelle, ou encore par l'accumulation de miciolés
associées a des mouvements répétitifs.

Il faut préciser que chez pres de 90 % des persaaiteintes de lombalgie, aucune maladie spécifigst mise
en cause. Bien souvent, il est impossible de détemavec précision l'origine du mal.

Chez les sportifs, elle peut étre attribuable asticauses

- Une dégénérescence discald s'agit de l'usure des disques situés entreceha des vertébres chargées
d’amortir les chocs a la colonne vertébrale. Caffiection est fréquente chez les plus de 60 ans.

- Une subluxation vertébrale Elle survient lorsqu’un disque intervertébraffaidlit et ne peut plus maintenir
l'alignement des vertébres qu'il relie. Dans leydage populaire, on parle de glissement de vertebessdisques
et vertebres désalignés compriment les nerfs, cexglique la douleur.

- Une hernie discale Le gel contenu dans le disque intervertébraludiaé saillie vers I'extérieur et comprime les
racines nerveuses. De mauvaises postures, le suiplpoids, la grossesse et la dégénérescenckediacsont les
principales causes.

Muscler le dos

Une perte de graisse

Muscler son dos fait aussi perdre du ventre etdgdisse car plus on travaille de muscles plus le
métabolisme de base augmente. Le grand dorsal k&tgpitis large des muscles du corps, son
renforcement et I'augmentation de ses fibres maseslentraineront une consommation importante
de calories au repos pour son seul entretien.

La musculatlon du dospeut se faire avec des haltéres, barre, ballayihe élastiques ou sans appareil :

- une traction s'exécute avec un rameur ou une barre d'appartemen

- le gainageest faisable au sol sans matériel ;

- le rowing est un exercice possible avec un haltére ou ume bades charges.

Rowing avec haltére ou barre

L'exercice de musculation appetving (“ramer” en anglais) sollicite particulieremémgrand dorsal, le grand
rond et lestrapézes

Il consiste a pencher le buste en avant en gatelatts droit et les genoux fléchis jusqu’a une tomsipresque a
I'horizontale.

Il faut ensuite remonter la charge (barre ou hajtau niveau du bas des abdominaux en contraeslolrsaux,
puis la redescendre lentement.

Il existe des variantes en gardant le buste védicavec un seul bras.

Rowing un bras ou deux bras avec haltéres et rowentical pour les trapézes

La musculation de type isométrigue du dos ou gain&gdorsal * permet d'optimiser le transfert des diverses
forces qui s'exercent lors d'un geste athlétique.

Le soulevé de hanchesst un exercice de gainage dorsal au poids de pemmettant le renforcement musculaire
des lombaires et favorisantttanicité du dos

®\oir plus haut L.a lombalgie ou mal de dosuivi de :Exercices pour lombalgiques
*\oir plus loin :le soulevé de hanchesMal de dos 10 exercices les séries 9-3 deminages sportifset Des batons, des
planches, des tables.Travail en isométrie, Les pompagesLes oppositions..



Des pompes pour muscler le dos et éviter d'avoirdeomoplates décollée$

Les ‘pompes’ sont idéales quand on a les omoptieslliées car elles font travailllergrand dentelé; c'est le
principal muscle qui plaque les omoplates.

Pour ce qui est de la technique vous pouvez eerrada plus classique :

mains a plat au sol écartées de la largeur desespalescendre jusqu'a toucher le sol avec le mento

Il faut veiller durant tout I'exercice r@ster toujours bien gainé supprimer la cambrure lombaire, et conserver
le ventre Iégérement rentré

Extension du dos sur ballon

L'exercice d'extension dorsale avec ballon de gyésegnté ci-dessous tonifles muscles du bas du dos
les lombaires et les fessiersde maniére sécurisée et plus confortable que &mnemexercice exécuté
habituellement en appui ventral sur une table.

‘Fitball’

Exercices pour muscler le dos avec bande élastigde fithess

Ces trois exercices pour le dos avec bande élastigditness permettent denforcer les faisceaux postérieurs
du deltoide le rhomboide et letrapéze

Etirements du dos
Une musculation du dos doit obligatoirement étisoeige a des exercices d'assouplissement des mdscla

chaine postérieuf8

! -l
Enfin, on muscle les abdominauwen rotation, en pédalage en flexion et relevépour un bon gainage de la
sangle abdominale

80\ir les série®-2 des étirements Chien et10a-1 des étirements sportifet souplesse



Mal de dos 10 exercices

Le mal de dospeut étre soigné pates exercices musculaires et d'étirement de la calme
vertébrale 8, des lombairesen particulier, a faire au moins 3 fois par semaidéalement tous
les jours. Cettésymnastique douceest le seul remede efficace a long terme pourageulles
douleurs du bas du dos et le garder en bonne &anté.

P —

-

Les douleurs dorsales musculaires, cervicalgie
dorsalgies, névralgies sciatiques, lombalgies desr
douleurs du bas du dos, ne sont pas une fatalité.
Cor_n_me toutes !es blessures sportives, des mégic_mme Multifidus
anti-inflammatoires et myorelaxants peuvent étris pr
dans l'urgence maisles exercices réparateurs ou
préventifs tels que postures ou étirements des
muscles de la chaine postérieure pratiqués
régulieérement, sont les meilleurs remédesur le long ~ Sacrum
terme.
lls feront disparaitre definitivement le mal au dos i/

b Symphyse

Le dysfonctionnement des dorsaux puhlenne

et notamment du muscle multifidus
est la cause dominante de la douleur du dos

81 \/oir les séries 9 deitirements — 9-1 :Chat — 9-2 :Chien — 9-3 :des Batonsdes Tablesdes Planches
— 6-1 dessambrures : Cobra, %2 Sauterelle... — 6-2Sauterelle..

—10a-1 :étirements sportifs et souplesse

82 pffichette de http://entrainement-sportif.fr/mad-dos.htm



- v
] Colonne vertebrale

-
Les exercices de Gymnastique suivants nécessitent Pt
peu de préparatifs et sasicommandés a tout age

Il faut s'installer dans une piéce calme ou l'oupe
étre a I'écoute de son corps pour exécuter les
mouvements de relaxation propasés

Précautions

- Lors de la pratique de ces exerciciésne faut
jamais forcer.

- En cas de douleurs persistantes la consultation
du médecintraitant est fortement conseillée.

Relaxation

Durant la journée, prendre cette position allongée
durant 10 minutes :

- jambes surélevées sur une chaise

Relacher les muscles lombaires et les épaules

Etirement de la chaine musculaire postérieure
Posture couchée jambes étendues vers le haut

- Garder les pieds fléchis, les orteils sont en dwac
du visage.

- Les fesses sont collées au mur.

- Les bras sont allongés le long du corps.

- Plagquer bassin et nuque contre le sol.

Il est aussi possible de pratiquer des étirements d
dos en position assise ou debout ou d'utiliser ur
appareil d'étirement spécifique.

Pour I'exercice en position debout

- Pousser les fesses vers l'arriere.

- Pousser les bras vers l'avant.

Garder lesjambes tendues mais sans forcer -

Poussez les fesses
vers [arriére

Poussez
vers lavant

Jambes tendues
mais sans forcer




Dos creux - Dos rond™

- Dos creux: laisser tomber la colonne, sans forcer,
le ventre biemelachéen inspirant.

Ceci est un mouvement de relaxation et
d'extensionsans charge sur la colonne.

- Dos rond: rentrer le ventre en soufflant et en
arrondissant la colonne et la nuque.

Ceci estun mouvement de flexionsans charge sur
la colonne vertébrale.

Etirement des hanche$*

Amener les 2 genoux un par un, sur la poitrine.

Les bras peuvent ensuite tirer pour enrouler le hau
du dos.

Bascule du bassiff®

Jambes pliées, creuser et décreuser le bas du dos.

Bien se concentrer sur les séquences de
contraction des différents muscles
abdominaux, fessiers, muscles lombaires.

1\

- Pousser sur les pieds et décoller les fesses)grivertébres lombaires, puis les dorsales ;
- maintenir au moins 30 secondes ;

- redescendre, dans le sens inverse de la mogeedeébres dorsales aux lombaires.

Il est & faire en série de 3 de 30 secondes a dtejiavec une récupération de 30 secondes.

Soulevé de hanche®

Bienfait. Il s’agit d’'un exercice degyainage des dorsawet des abdominaux contre le mal de dos -
renforcement musculaire et tonicité du dosmais aussi pouonifier les abdominaux

8 \oir la série 9-1 degtirements Chat: 1®® série en dynamiqueChien et Chat..

84 \oir la série 10a-1 RelaxatiorLes postures des Vents

8 \oir les séries 6-1 des cambrures Cohéroversion du bassin... 9-3 degjainages sportifset 7 des torsions (sur le dos)

8 \oir plus haut La lombalgie ou mal de ddse:renforcement des spinauxExercices pour lombalgiques) + les séries 6-2 des
cambrures, Arcs et Pontke demi-Pontet 9-3 degainages sportifs



Suspension a une barre

En position suspendu a une barre :

- se détendre et sentir son corps s'allonger ;

- genoux pliés, pieds au sol.

- Maintenir la position le plus longtemps possible
- respirer profondément.

Ne jamais sauter pour descendre

Assouplissement du do&’

Couché latéral gauche, le bras gauche bloque legefoit.

! r

- Faire un demi-cercle perpendiculaire au sol ddxas droit.
- Suivre la main du regard.

- Terminer avec les épaules le plus pres possibkod

- Inspirer, souffler en fin de mouvement pour afirs loin.
Réaliser I'exercice des 2 cotés.

Etirement unilatéral &

- Un seul genou monte vers la poitrine, les bras
maintiennent la posture.

- L'autre jambe peut se lever au début.

- Toujours étre relaché pendant I'exercice.

Réaliser I'exercice avec chaque jambe.

87\oir les séries 7 dasrsions (sur le dos) et 10a-1 désrements sportifs (étirements du dos)
8 \oir la série 10a-1 Relaxation-Vents



Les cervicalgiessont les douleurs de la colonne vertébrale du
cou, le segment le plus vulnérable aux traumatisetesix effets
du vieillissement.

Le torticolis ®°, qui fait partie de la famille des cervicalgiest en
déplacement de la téte par rapport & I'axe deltmige vertébrale.

Un début brutal. Le torticolis est une contracture musculaire du
cou apparaissant brutalement, souvent le matig\ilr

Ce blocage peut étre trés douloureux, voire hapdita

Une mauvaise position du corps pendant le sommeijqfité des
cas) mais aussi un courant d’'air prolongé sur lguayun faux el
mouvement, forcé, trop rapide ou brusque du cou gquvent ¢
déclencher sur le champ une contracture qui duphraieurs E“
jours), un traumatisme léger voire violent (accidge voiture par E{ _ _,”-
exemple), un effort inadapté, une réaction musléé a un l"‘tf
désordre ligamentaire ou vertébral, une maladigt @tppal par
exemple), un probléme sur une dent de sagessdraess stense,
un long voyage... suffisent a vous empécher de éoley cou
momentanément.

Muscle
stemo-cleido-mastoidien

Les douleurs cervicalesont un probleme trés courant, @cou ;
est 'une des zones les plus vulnérables de notr@lanne
vertébrale. Le torticolis affecte principalement fauscle sterno- .
cléido-mastoidien le gros muscle du cou. Il peut cependan

toucher ausdi'autres endroits comme le trapeze s

Claviciie

En général, le torticolis ne frappe que les mustlesou, mais occasionnellement certains pati@mségalement
frappés de blépharospasrifeou d'autres formes de dystonie localisée commerdmpe des écrivains ou la
dysphonie spasmodique (spasmes des cordes vocales).

On distingue 3 types de torticolis aigu, spasmodique (causés par des contractiossutaires) et congénital
Les origines peuvent étoethopédiques, malformatives, neurologiques owaea'’un nystagmu¥...

Voila un probléme que I'on risque de connaitre ains une fois dans sa vie, n'importe qui pouvantae

touché ; mais il survient plus souvent entre 3&66 et est plus fréquent chez les femmes (moiti€ oluchées)
gue chez les hommes.

La forme la plus commune dsttorticolis musculaire ; ce trouble, ol le cou d'une personne tend ardestd'un
cOté, peut survengoit rapidement en cas de traumatisme ou lors d'une rédion indésirable (médicaments
par exemple¥oit se développer lentemen(cas d'antécédents familiaux par exemple)

8 Sources et références— Dr Alain Dubos suwww.doctissimo.fr — Torticolis et mal de nuguesurwww.eurekasante. fr

— Le généraliste n°2195 23 avril 2002 suvw.drdesforges.com- Spielmann A. «es différents torticolis du patient
nystagmique» Bull Soc Belge Ophtalmol 1987 (en).e torticolis banal agu sur www.homeophyto.conDystonie-Québec
Organisme de Bienfaisance enregistré au Québec ¢8ufulucation, Information) (fr) ¥afant Torticollis Association information
sur le torticolis chez les enfants Article medibet(en) —« Torticolis et sommeil» (Wikiwix * Que faire ?) — Critére d'évaluation
des pratiquesBilan kinésithérapique de la cervicalgieTechniques de réadaptation et rééducation HAS 2@®chialgies aux
urgencesFaculté de médecine de Grenoble Dr Carole Paq0@s.2

% Etymologiquemenle terme blépharospasmest formé des racindsdepharopaupiére, espasmécontraction musculaire
incontrolée). Le blépharospasme est une contraefiormale de la paupiére. Dans la plupart desrcasirle de blépharospasme
essentiel : la cause des spasmes de la paupitgérmaannue. Il existe des facteurs aggravansbpe de crises de spasmes : la
fatigue, le stress, ou un contact avec une substiergéne ou irritante sont les facteurs contiffalLes crise durent parfois
pendant quelques jours. Les symptémes disparaisaeattraitement spécifique. Un traitement doé étrvisagé des lors que les
spasmes deviennent une géne au quotidien.

I Voir encadré & la fin de I'article.

92 En médecinde nystagmusest un mouvement d'oscillation involontaire etsaé du globe oculaire ; une perturbation de la
coordination des muscles de I'ceil. Il peut étreséanar une pathologie, des mouvements tres rapidksbus de certaines
substances. Les oscillations peuvent se produire da plan vertical, horizontal, de torsion ou dams combinaison de ceux-ci.
L'ceil se dirige lentement vers une direction, paigent brutalement a sa position d'origine grane&saccade oculaire.



- L'apparition d'un torticolis aigu est généralement di au fait pléer
et/ou de "tordre" trop loin le cou : son principal symptdme est la
difficulté & avoir ou a conserver la téte droi@tdttournée Iégerement sur
un c6té), ainsi qu'a la tourner (d'un cété).

Le torticolis bénin survient ainsi la plupart du temps au réveil, smina
cause d'un mauvais mouvement.

Le torticolis symptomatique, d'origine neuro-articulaire, infectieuse

ou post-traumatique peut durer plusieurs jours et réapparaitre
régulierement. P
Certains médicamentstels que la kétamine ou les amphétamines pris e
exces mais aussi certains neuroleptiques courampnestrits comme la
prochlorperazine (Compazine) I'halopéridol (Haldol) ou encore la
chlorpromazine (Thorazine) peuvent provoquemune dystonie aigle
engendrant des contractions soudaines au niveanusses du cou, mais
aussi du visage et du dos, étant donc susceptddeprovoquer un
torticolis.

- Le torticolis spasmodiqueintervient brusquement et se traduit das contractions musculaires violentes et
involontaires des muscles du coygénéralement sterno-cléido-mastoidien ou trapéee)provoquent des
mouvements irrépressibles de rotation et un fl&ehient de la téte.

ANTEROCIOLIS LATERDCOLLS RETR{OCELLS

C’est une anomalie de la contraction du muscle wBurcoté du cou. Les personnes atteintes de tasticol
spasmodique ont la téte tournée sur un coté. Vientr chez des personnes ayant des antécédent@mtxrde
torticolis : la torsion caractéristique de la nueest alors d'abord spasmodique et commence eage dle 30-
50 ans. Si le torticolis spasmodique n'est pattrihideviendra probablement permanent.

Ces cas multiples méritenh avis spécialiséneurologique, orthopédique ou infectieux.

Toutefois, en l'absence de cause organique, on @eoguer I'hypothése udi trouble fonctionnel neuro-
dystoniquepour lequel la responsabilitde la fatigue et du sommeiést a prendre en considération

Un blocage trés douloureuxLe torticolis musculaire est, comme son nom [, une contracture de certains
muscles du cou (sterno-cléido-mastoidien), qui etmpéa téte de se mouvoir correctement.

La victime se réveille le matin, avec la téte cémaans une position inconfortable, incapable deolager et
adopte souvent une attitude de "cou tordu" quéreatfait en position antalgique : la téte estrégént inclinée
vers I'avant ou l'arriére (selon les cas, on pddelystonie cervicale)

Le torticolis géne les mouvements normaux de lauaugt parfois des épaules : les mouvements deelsdo@t
fortement diminués et particulierement doulourdies muscles du cou sont généralement sensiblesuaher.
La douleur peut irradier dans tout le dos et deteeparfois jusqu’aux bras et dans les mains.

Douleur et réduction de I'ampleur des mouvements daou sont caractéristiques du torticolis.

- Forte douleur au niveau de la nuque, plus martpréque I'on tente d’effectuer un mouvement datioh

- Raideur de la nuque.

- Téte "coincée" dans une position inhabituelle.

En plus du cou blogué, doivent étre analysés nfidlements dans les doigts, perte ou diminutiorseesibilité
dans les mains, forte majoration des signes auba.to

Généralement, la cause d'un torticolis est béragieelui-ci guérit spontanément en quelques jours.

Si la douleur persiste, des investigations paiticed sont indispensables.

Certaines personnes sont plus fragiles que d’aetrest plus de risques d’avales problémes cervicaux les
automobilistes qui ont suhin traumatisme (comme le coup du lapin) ou plus généralementetogtlles qui
souffrent darthrose cervicale

Le médecin généraliste est le premier a consulter.

Pour les problémes plus complexes, l'avis d'un gtalmgue ou d'un ostéopathe peut étre nécessaire.

Le diagnostic: généralement, pas besoin d’examens approfondis.

Le médecin commencera par se renseigner sur legandéehts éventuels que le patient prend actuelleraén
d'éliminer les effets secondaires possibles daiosrt’entre eux, qui engendrent des raideurs nfaises et donc
des torticolis.



A la suite de ces renseignements, le médecin affeztun examen physique ; pour confirmer la suspidie

torticolis, il se basera sur la description desgyimes et sur la palpation de la nuque et du hadbd.

Il s'assurera qu'il N’y a pas de fievre signalaneunaladie comme une angine ou une grippe, quigntwauser
des signes identiques.

Dans le cas d’'un traumatisme physique (accideriadeute ou sportif), il peut demander une radipbra de

contréle du cou, pour éliminer tout autre pathaddiacture ou luxation des vertébres cervicales)

Notons que dans la plupart des cas, si les rayosmnKsuffisants pour se permettre d'exclure wneudre ou une
luxation, d'autres anomalies plus subtiles ou deslitions préexistantes, comme par exemple uneitarttans le
cou, nécessiteront un scanner du cou.

En cas de torticolis récidivant, ou qui ne s'anméligas, il faut réaliser un bilan plus complet ages explorations
d'imagerie médicale (IRM...) ou une prise de sang.

Quelques conseils pratiques pour prévenir et soulagle torticolis et les douleurs au niveau du cou

En général, le torticolis aigu ne représente awutanyger pour le patient, a la condition que les $gmps restent
limités a une rigidité musculaire et la douleur@mgyée. Pour autant, il est recommandé de consuitarédecin.

- Le premier reméde ek repos et la chaleur locale Veillez & bien vous couvrir la nuque d’un col llogen
hiver), d'une écharpe légére (en été, de préférensmie pour retenir la chaleur).

Vous pouvez, en complément degédicaments antidouleurde type paracétamol ou ibuproféne, passer de I'eau
chaude sur la zone douloureuse ou y applignerbouillotte ou un collier chauffant (vendu en pharmacie)

Et pour parfaire ce qui précede, accordez-vousaundeux journées de répit, chez vous : afin de aeéntes
raideurs qui vous font souffrir, il est indispenigatbevous reposer un maximum

Pour les nuits suivantes, n'oubliez paard&nager confortablement votre liten évitant les oreillers trop mous,
trop épais ou trop plats.

- Ensuite, suivant le degré de douleur, massez-eotisu.

Vous pouvez appliquam gel chauffant qui permettra de décontracter les muscles ; lotaid, les pommades
décontracturantes et anti-inflammatoires peuvestdfficaces.

- Ne manipulez pas abusivement le cottention aux manipulations intempestives, etles/ent étre réservées
aux médecins qui ont une grande expérience datisnaine.

Outre la prise de médicaments contre la doulié@st important de ménager son cou tant que le ptdéme
persiste

Si les douleurs sont vraiment trop fortes ou persiantes consultez un médecin qui vous prescrira un
traitement approprié.

- Par voie générale, les médicaments disponibles\ariés. Le médecin peut prescrire des antalgigienti-
inflammatoires (si I'estomac le permgt éventuellement associés avec des décontractucanen alternance
avec des analgésiques, des myorelaxants.

- Le traitement chiropratique obtient d’excellents résultats avec les torticalgus et spasmodiques.

Pour limiter les mouvements de la nuquedifférents modéles decolliers
cervicaux peuvent étre utilisés en prévention de mouventantsques.

Cette solution doit toutefois étre utilisée de mami ponctuelle car
une immobilité prolongée risquerait d’atrophier vosmuscles

Aprés un traumatisme dans les casde douleurs cervicales aigués
un collier en moussggenre de minerve souple) peut soulager en imisahil
le cou (ce qui évite les mouvements douloureug}retgardé quelques jours.
Les modeéles épaisont conseillés si vous étes en pleine crise doelse.

Le collier en mousse simplesst a porter la nuit ou lors d'un long voyage
en voiture ou en avion, si vous avez tendance firsdacilement du cou.
D’autres solutions existent, pour se reposer aideryoyages {photo a G)...

Le collier en mousse renforcé sur base en mousse, fixé par velcro et
comportant une bande plastique qui rend le calésantage rigide.

On peut soutenir la nuque a l'aide d'umiaerve avec appui mentonnier et
sternal.




Parfois un traitement par acupuncture peut agir. Au bout de 3-4 séances, le patientix@spour apprécier les
améliorations... ou non.

Quelle évolution ?

Si la plupart du temps, il s'agit d'une affectioénigne qui guérit d'elle-méme en quelques jours ensams
traitement, il arrive que le probléme soit plus qexe.

Si des causes spécifiques sont trouvées (infedtiomeur...)une prise en charge particuliére sera nécessaire

Négliger de traiter adéquatement un torticolis peutcauser des maux de téte ou des troubles respirates,
affecter I'équilibre , produire des engourdissements des bras ou suscitde I'arthrite , de I'arthrose ou
d’autres problémes Il peut aussi occasionner des modifications permantes de la colonne vertébrale
au niveau du cou ou de lanusculature environnante

Le torticolis est un probléme neuro-musculo-squeléjue a prendre au sérieux

- Si les symptdomes durent plus de 5 joursl faut consulter un médecin, car ils pourraiéire liés a des
problémes plus sérieux : une maladie inflammataeing atteinte infectieuse, un rétrécissement dalavical,
une tumeur... qui peuvent étre a l'origine d'utidolis et s'accompagnent assez souvent d'autnegt8ynes.

Méme chose si le torticolis revient plusieurs foipar an : il pourrait par exemple étre consécutif a urtbrase

ou a une scoliose.

Dong, si la douleur persiste ou est récurrentele médecin qui pourra prescrilestraitements plus forts (anti-
inflammatoires et myorelaxantsj/ou des séances de kinésithérapieelle-ci permet de renforcer les muscles
du cou et de corrigees mauvaises postures souvent responsables d'unirda dos

- Consultez toujours le médecin si ce torticolis atcompagne de fievre
Il'y a alors des risques pour qu'il soit le symp&ddune maladie type grippe, angine ou otite.

- Dans certains casune consultation en urgencest rendue nécessaire.

Par exemple, lorsqu'une personne atteinte d'uicdbst est également atteint de spasmes au niveaundiscles

du cou lors de la déglutition ou de la respiratidn l'espéce, de tels symptbmes peuvent impliquer
un dysfonctionnementau niveau du systéme nerveugt des examens doivent étre pratiqués.

Les symptdémes suivants peuvent indiquer une bles®ipou une irritation du systéme nerveux
- Une certaine difficulté a respirer

- Une certaine difficulté a avaler

- Une sensation de picotements ou d'engourdisserdans les bras et les jambes

- Des problémes urinaires

- Une certaine faiblesse dans les bras et les mmbe

- Des difficultés d'élocution

- Une difficulté a marcher

- Etc.

Le torticolis congénital, affectant environ 4 enfants sur 1 000 entre 2§ ast habituellement causé par line
position exceptionnelle de I'enfant dans l'utérus.

Il se caractérise par la rotation du cou plus oinmdifficile a effectuer par lI'enfant avec ou sdosleur.
Ce torticolis peut provenir d'un raccourcissemenirdisclen utero(la position en flexion prolongée de la téte|du
foetus pourrait étre a I'origine d’une hypoxie déodge musculaire et donc de sa rétraction fibreuspgut auss
étre d0 & un spasme du muscle causé par les coesrfiaumatiques ou micro-traumatiques appliqeéeta téte
et le rachis cervical du nouveau-né, notamment derd’'extraction natale, ou ces structures peusgebir des
contraintes importantes : rotations, utilisationudils obstétricaux (ventouse, forceps), etc. Gasnouveau-nég,
ces torticolis congénitaux demandent une priseharge spécifique, dés les premiéres semaines.
Le torticolis congénital peut étre traité en phtrsdvapie pour éviter de développer une plagiocéphal
positionnelle (ou posturale, signe clinique se ursaht par un aplatissement unilatéral de la vof@erienne,
déformation bénigne du crane du nouveau-né), uyraé&tse posturale (téte penchée...) et/ou un hérdigyme
(utilisation préférentielle anormale d'un coté dups) permanent(s).

Un chiropraticien déterminera, apres examen, sinteevention chirurgicale serait souhaitable.

Plus I'enfant est vu rapidement, plus le traitenesttfacile, plus la récupération est rapide enmgs séquelle
sont importantes.
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Prévenir les cervicalgies

guelques conseils et exercices

Pour prévenir le torticolis et les douleurs cervickes en général.
- il faut se prémunir du froid et des mauvaises postures
- la fatigue et le stres$avorisent aussi I'apparition de ce probléme.

En pratigue, il est conseillé de.

- s'asseoir le dos bien droitiu bureau, comme ailleurs

- s'installer correctement devant son ordinateur: I'écran doit étre en face de vous a hauteuraeyeux, le
clavier doit étre dans I'axe et assez bas pouwqealoigts s’y posent naturellement

- @viter lestorsions de la téte: regarder la télévision assis face a I'écran, sworle c6té, yeux a hauteur d’écran
- au téléphone ne pas coincer le téléphone entre l'oreille &pdiule

- au volant, régler le siége et les rétroviseurs

- @viter lescourant d’air dans la nuque

- porter un foulard pour les sorties et le sport en plein air

- ne passe "casser la nuque“pour bricoler en hauteur, mais monter sur un esab

- pour dormir, éviter lesoreillers mous et volumineux ainsi que les traversins (legllers anatomiques sont
préférables) et garder ftaique dans le prolongement de la colonne vertébrale

5 musculations des cervicale®¥

) _ 1. Croisez les mains derriére la téte, coudes écamékes cotes et menton
{ )= rentré. Les mains poussent la téte vers l'avamdidaque celle-ci résiste en
| : W poussant vers larriere.
Y Lol Procédez par pressions breves, sans faire le mantatynamique.
n’ ‘ % 1 m‘ Répétez les pressions 15-20 fois.
~ ' 2. Placez la paume d'une de vos mains sur le frogtiese d'appui.
| g, ° S Poussez la téte vers le bas comme pour réalisetaxien.
P La encore, procédez par pressions bréves, sans ¥awmtablement de
o mouvement.
Répétez les pressions 15-20 fois.

Vous pouvez aussi croiser les mains devant le fllest paumes tournées
vers |'extérieur.

-

A\
3. Placez cette fois-ci une paume de main sur chempe, les coudes écartés sur les cotés.

Alternativement, une main puis l'autre, exerce bnéve pression a laquelle votre téte doit résiptair se
maintenir en position droite.

4. Il s'agit d'une variante de I'exercice précédémtlinez la téte sur le coté et appliquez la padeda main sur
la tempe du c6té opposé pour exercer une résistance

5. Bras tendus au-dessus de la téte, croisez lesmb@xercez une forte traction comme pour lesreépa
Redescendez les bras tout en maintenant I'effort.

Prenez votre temps pour faire ces exerciceSurtout évitez les mouvements et pressions rapides
Tres progressivement, augmentez légérement l'itdeshss pressions afin d'accroitre le travail désténce.
Vous pouvez aussi augmenter le nombre de press®f6 a 50.

Enfin, pour étre efficaces, ces exercices sonpéteé plusieurs fois par semaine, idéalement 3s4 fo

93 Créé le 22/06/2009 et mis & jour le 05/11/2012gmbvelle Eustache.
Sources Rhumatologie en Pratique www.rhumatopratique.comAssociation Francgaise de Chiropratique
www.chiropratique.org Eommission scolaire de la Région de Sherbrook€anada.



On dénoue les tensions de la nugjé
Assis en tailleur, la téte et le dos bien droisirlachoire est relachée.

Les bras le long du corps, les mains sont posédesgenoux.
Les yeux sont fermés ou ouverts selon sa convenance

- Inspirer lentement et completement par le nepesrchant la téte Iégerement vers l'avant et enutimble dos,
une vertébre apres l'autre.

- Puis expirer (toujours lentement et complétempat)le nez ou par la bouche, en desserrant tserneplates.

- Inspirer & nouveau, tout en relevant la tétedtmrd vers le ciel) et en « ré-empilant » leséleds les unes sur
les autres.

Poursuivre le mouvement pour retrouver la positierdépart.

La bonne fréquence une série de 6 respirations completes, au minimum
Recommencer autant de fois que cela est agréable.

Bienfaits : cet exercice aide a gardmu, épaules et cervicales souples

Recommandé aprés une position assise prolongéea(buroiture, train...), iévacue les tensions qui se logent
dans le cou et irradient dans les régions voisinéépaules, trapézes, cervicales...)

Idéalpour apprendre a respirer et a s’assouplirafin de retrouver ssérénité

Parallélement, il est évident que vous adopterez les bonnes posits lors de toutes vos activités
voir page précédente...

Détendre ses machoire®

Stress, port d'un appareil dentaire... Plusieursdacs peuvent entrainer des
tensions dans les machoires, ayant généralement ponséquences un
certain nombre de désagréments comme des mautederté raideur dans le
cou et les épaules, ou une douleur dans les jastoraxillaires.

Voici quelgues conseils pour vous décontracter

- Pensez tout d'abord & détendre la langue, caésiddmme le muscle le plus
fort de l'organisme.
Ce geste, bien utilisé, pourra vous aider a soulametensions.

- A chaque fois que vous serrez les dents, amamgerhent la pointe de la
langue au plus haut du palais. Les méachoires sadiéint naturellement.

- Autre technique de détente a pratiquer quotichement, avant de vous
coucher : en position assise, bien droit, détepdsez les paumes des mains
au niveau des machoires. Serrez les dents afinelir $es tensions, puis
relachez en maintenant le contact des paumes.

Prenez 5 respirations profondes puis relachez nedi@gaules.

% posture proposée par Nathalie Brou, coach et metfiesle Pilates & Paris.

Voir aussi les séries 10a-1 des RELAXATION-Veniotation de la téte- 10a-2 des RELAXATION-Nidra-Sankalpda: Gym-
visage du Yogi- 11-3 RESPIRATION Un Kriya (rotations de la téte avec émission de sons) -dgatement dans "Recueils
d’exercices de respiration" (4e section) : GYM DOG@I § Les fiches de travail et CHAMPS D’ENERGIE §&dieculation de
I'Energie :Rotation du cou(les 3 rotations du Tao)

% \oir "exercices choisis HORS DE CHEZ SOI" : exerdmeiste des machoires (Exercices Nadi Yoga)



cervicalgies

Pratiquer le yoga en ayant
des problemes de dos

ol e lombalgies est possible et peut méme se révéler favorable

*\ T——‘i sciatiques

dorsalgies

Attention _cependant chaque probleme de dos est spécifiguenais le yoga peut s’adapter selon les
pathologies : il est utile d’avoir recun diagnostic médical de I'état de son dospuis de consulter un
professeur pour savoir quelles postures sont indigtes lesquelles sont a proscrire

Avant de continuer, revoyons en bref les définitions de quelques probiges .

Cervicalgie : douleur qui se situe dans la région de la naguéu cou, de la®f a la 7™ vertébre cervicale.
Dorsalgie: douleur située au niveau de la région dorsale (@uteur des cotes).

Lombalgie : douleur située au niveau de la région lombaire.

Sciatique: névralgie du nerf sciatique (derniére vertébralaire, premiere vertébre sacrée) caractériséengar
douleur continue trés vive le long de son trajetestelui de ses branches.

La pesanteuragit tout au long de la journée et se ressentivaan des disques intervertébraux, qui se trouyent
entre chaque vertébre. Ces disques fibro-élastigegassent progressivement sur une journée, rsicie I'on
perd environ 2 cm de hauteur entre le matin ebile! $HHeureusement une nuit de sommeil permet de regraaa/
taille initiale, quoique cette faculté se réduisecl’age...

Méme si I'on prend de mauvaises positions ou attitles pendant la journéesans ressentir de douleur ou
d’effets néfastesla répétition de ces mauvaises attitudes est néfagtour la colonne vertébrale et le dos

Et voici quelques conseils de base précieuxpour tous,
- utilesen cas de maux de dos quour garder un dos enbonne santé
- et puisqu’il permet de se relaxds,yoga est un véritable antidote au stress

Aborder ses problémes de dos pendant les cours

Ne les minimisez pas.

Je vous recommande de prévenir votre professeungiproblemes de dos avant de suivre votre presoigns de
yoga. Il saura vous conseiller en conséquence.

Si pendant un cours, vous avez de la peine a sleiiftex des exercices parce que vous avez mabsfaippel a
'enseignant, qui peut vous aider a adapter lacgéahvous proposer de remplacer certaines postures

Puis, aprés le cours, prenez un moment pour disewtec lui de ce qui c’est passé pour vous, damdesu
postures.

L’'auto-grandissement

Il est favorable de mettre de I'espace entre les #ébres, en allongeant la colonne vertébrale.

Ainsi les disques intervertébraux (disques fibrmsttjues) sont moins compresseés et les trous giegeasons (ou
passent les nerfs du dos) sont un peu agrandisalgiainsi de la place aux nerfs irrités.

Quelle que soit votre vie, votre colonne vertébesesoumise, dés le lever, a plusieurs forcdestglue :

- la force de gravitation

- les contraintes liées aux positions de travai, efforts, aux faux-mouvements, etc.

- les tensions psychiques qui tendent les musdlesettent certaines zones du dos en tension pentgne
modifiant par Ia méme la position du dos : épaglésemontent, dos vo(té, menton qui par en avant...

% publié par Michéle sous .Yoga, Conseils pratiquesi yogamrita.com)



Technigue de l'auto-grandissement -

Redressez-vous.

Relachez bien les épaules vers le bas.

Serrez un peu les omoplates en poussant les épe
vers l'arriére. - —
Tirez la téte vers le haut en allongeant la nuq
(imaginez qu’un fil vous étire vers le haut)

Ne levez pas le menton mais au contraire ramel
le Iégérement vers l'arriere (Z cervicale)

Cervical

Tharaiie

A pratiquer au quotidien ... et pendant le yoga.

Le verrouillage du dos

I passe par la contraction des muscles
abdominaux, dorsaux et fessiersmotamment, de
maniére a rendre solidairesla colonne et le
bassin

L’axe du mouvement se fait autour des hanches.

I est important de développer la sangle
musculaire abdomino-lombaire: la ceinture
ventrale et dorsale. Il s’agit donc de se congtitue -
véritable corset de muscles. i
Exemple : on n'arrondit pas le dos pour porter u =<
charge lourde. Plier les genoux en gardant le ¢
bien droit. Verrouiller le dos qui reste droit,gulies _ Cowus
jambes et le mouvement se fait a partir des hanches
Ainsi vous épargnez vos vertébres.

I.l Illllhlu r

Utilisez le verrouillage dorsal dans votre quotidiet aussi pendant que vous pratiquez les postiglesut et les
extensions dorsales.

Pour se redresser & partir de la position allongé¥
Lorsque vous étes couchés sur le dos, pour voegerelpassez sur le coté en pliant une jambe.
Placez vos mains au sol et poussez sur elles posrredresser.

7 \oir "exercices choisis pour BAS DU DOS — abdosiatiue” (Quelques points pour respecter le basai)



Nous voici arrivés au terme de cette longue list&i§é non exhaustive !) d’accidents et de blessures.
Pourquoi avoir tant développé ?

Nous pouvons lire les précédents articles sur 3 mgux

- Les risques directsinduits par la pratique du Hatha-Yoga (entorsgpduce, tendinite de I'épaule... oui,
oui, ¢ca peut arriver !)

- Les situations décrites plus haut peuvent exilgasr aménagementdge certaines postures, quand cela est
possible. Connaitre le mal dont on est atteint peda faire ce discernement.

- Le Hatha-Yoga, loin d’étre anodin, posséde ceemipostures qu’il ne faut pas exécuter dans negai
situations de santées contre-indications relatives ou formelles.

Avoir un platre a la cheville ou un bandage au peigest une évidence ! Mais quand on souffre d'une
sciatique chronique, d’'une lombalgie, le mal njges visible et |1a, ca se complique...

Le Hatha-Yoga peut se définir comme une médecine

- préventive: les étirements, torsions... sont de bons moyens faire travailler les muscles, s'étirer,
s’échauffer, se détendre. Elle saitssi se faireest, pour I'équilibre ou la respiration, par exemple.

- curative : certaines postures sont bénéfiques tlanséducationd’un membre, par exemple.

- homéopathique: certains gestes, qui pourraieaiuser tel probleme combattent celui-ciquand ils sont
utilisés a bon escient (d’aucuns emploient le ¢m@su et trop raccourci "combattre le mal par ¢ ma

Par exemple, pour lutter contre la sciatique, aegtapostures sont recommandées quand on ne spaffre
mais formellement interdites en cas de crise ;

- holistique : le Yoga considérgétre humain dans sa globalité non comme un montage de diverses
parties plus ou moins autonomes. Une posture "Batanes "tel probleme" I'est aussi ailleurs !

Une série de postures, combinant judicieusemenenédints, flexions, cambrures, torsions, équilibres,
relaxation... aura des effets bénéfiques sur toabips... et 'ame.

- efficace: a "haute dose", ou mal exécuté le Hatha-Yoga peut devenir nocifet les résultats attendus
contraires a nos souhaits, preuve gque le Yoganesinédecine active (non placebo !)

Une douleur brisanteest le signe que I'on a dépassé la dose ou quenlopas respecté I'ordonnance (les
consignes). L'antidote est avant tout le repos.

Ensuite, il est conseillé de faire le point aveierséme, avec son médecin intérieur que I'on a gégli

Car s'il y a eu exces, c'est que I'on a voulu, etdans la majorité des cas, "prouver” que lI'oncapble,
souple, fort, etc. Exces d’orgueil en quelque sddi@ns ces moment&in du médecin, intérieur ou pas, il
est trop pessimiste ou moralisateur ! Je vaux mepiexca !

Admettons, mais le fait est que vous étes "ca$®éffrenez donc au début votre cours de Yoga, mais pa
avant d’avoir "récupéré” de votre mésaventuresshyez, cette fois, d’étre a I'écoute.

Ecouter les messages de son médecin intérieut faies preuve de la plus grande sagesse.

La patience donne de meilleurs résultats (des rpenses !), méme si elle prend tout son temps...

Si, quand on pratique une flexion ou un écartememe, douleur se fait sentir a un moment donné, cela
signifie notre limite, qu’il faut diminuer la flean, I'écartement, jusqu’au point ou on se sent.bien

Une "douce douleur”, un sentiment de bien-étre, que les muscles sorttaén d’assimiler les gestes
accomplis lors d’une séance, sont la preuve gtiatka-Yoga agit, et la c’est pour le meilleur.



