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On en a plein le dos i

L a vie a bon dos parce que nous char-
geons sur lui nos malaises, nos angoisses:
tout le champ de I’émotionnel.

En effet, tous les mouvements que nous
effectuons chaque jour passent par lui.
Malgré I'idée tres répandue, les vertebres
ne se déplacent pratiquement jamais.
Rien a voir avec les entorses et les luxa-
tions classiques. Le mal de dos, est sur-
tout provoqué par des contractures mus-
culaires.

Une véritable prise en charge de ce mal
doit inclure un programme de «gymnas-
tique» ainsi qu’une formation au «mou-
vement juste». Mille excés quotidiens,
prédisposent au mal de dos. Le couchage,
la prise de charges, la voiture, I’assise,
ainsi que tous les mouvements habituels
de la vie au quotidien, font que le mal au
dos est le mal du siecle.

Prendre de bonnes habitudes de vie, au-
tomatiser les mouvements adéquats et
favorables a la santé de notre dos, telles
sont les regles de base a intégrer dans nos
activités de tous les jours.

Enfin, plus que jamais, la marche a pieds
est a introduire dans les habitudes quoti-
diennes. Pour tous ceux et celles, bien
¢videmment ne souffrant pas d’un grave
probléme dorsal déja déclaré. Car la mar-
che, connue pour €tre un excellent exer-
cice physique est aussi un moyen trés
efficace d’éliminer les tensions statiques
provoquées notamment par des déséqui-
libres posturaux liés aux pieds.
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JOHN VALENTINE

FITNESS @XDCLUBS

Endurance/souplesse/force

en forme

S’intéresser de prés a son dos, méme en
I’absence de douleur, c’est peut-étre aussi
commencer a prendre en charge ses au-
tres problémes? «Dans ’aise ou la géne,
disait Lanza del Vasto, dans la misére ou
I’opulence, dans la santé ou la maladie,
tiens-toi et souris.»
C’est un bon début!
Bernadette Morand : 1
1. Lentement lever et poser le
pied sur place (des orteils
G O au talon).

2. Sur genoux fléchis, rotations des épau-
les en avant et en arriere.

3. Position assise en tailleur,
le dos bien droit tourner la

ﬁ g téte (droite et gauche).

4. Position couchée dorsale, jambes pliées
90° mains sur la nuque dresser % au sol
(les lombaires restent au sol).

5. Appui facial sur les genoux. I
Lever et baisser lentement le
thorax (dos rond/dos creux).

6. Appui facial sur les genoux. Lever
un bras tendu de coté, simultané-
ment en tournant le thorax et la téte
dans le méme sens puis redescendre
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et le bras appuyé au sol (chaque coté
5/10).
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