La période estivale nest pas sans risque pour le dos. Si le stress
du quotidien disparait, [exces de sport, les longs trajets en voiture el

méme la lecture sur la plage peuvent favoriser des douleurs lombaires
ou cervicales. Quelques conseils pour les prévenir et les soulager.

PAR SABINE CASALONGA
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oici venu I’été, ce moment tant attendu ot1 ’on
peut enfin se prélasser, lire, faire du sport ou bron-
zer! Pourtant, un matin, « crac », le lumbago ou le
torticolis survient sans crier gare et gache nos va-
cances. Pourquoi ces maux de dos, que ’on associe
généralement au stress et au travail de bureau, se
produisent-ils aussi durant les congés?
L’une des causes principales des douleurs de dos
1’été est la reprise d’une activité physique trop in-
tense sans préparation. « C’est une période ot I’'on
pratique plus de sports, ce qui peut induire des
contractures musculaires ou des poussées d’arth-
rose », confirme le docteur Gilles Mondoloni, méde-
cin ostéopathe et acupuncteur a Maisons-Laffitte
(Yvelines). Certains sports, comme le tennis, sont
plus violents que d’autres et doivent étre pratiqués
avec modération, en particulier si ’on n’a pas été
actif durant I’année. « Les activités inhabituelles
comme le jardinage ou le bricolage peuvent aussi
provoquer des maux de dos aigus comme des lum-
bagos, ajoute Jean-Yves Maigne, rhumatologue, res-
ponsable du service de médecine physique de I’'Hotel-
Dieu, a Paris. Cela arrive également que des
personnes se fassent mal en soulevant des bouteilles
de plongée sous-marine. »
Pour prévenir de tels désagréments, mieux vaut re-
prendre progressivement le sport que courir 10 kilo-
metres dés le premier jour. La marche est la meil-
leure facon de se remettre en mouvement car elle
sollicite les muscles profonds qui maintiennent la
colonne vertébrale dans le bon axe.

Le lacher-prise libere des douleurs
cachées

Autre cas de figure, le mal de dos peut résulter d’un
relachement du corps qui libére le stress accumulé
durant ’année. « Certaines personnes supportent
des tensions sans ressentir de douleur mais
lorsqu’elles lachent prise et se mettent a I’écoute de
leur corps, un mal de dos peut survenir », explique
Sreemati Serafin, professeur de yoga, directrice du
centre Sattva a Paris et co-éditrice du magazine
Esprit Yoga. La pause estivale est d’ailleurs un bon
moment pour prendre soin de son mental. I1 a ainsi
été prouvé que la pratique de la méditation réduisait
le risque de douleurs lombaires.

Le mode de vie joue aussi un réle important. Durant

les vacances, on dine plus tard, parfois avec exces, et
on consomme davantage d’alcool. Tout cela acidifie
le corps et peut conduire au mal de dos. « Une alimen-
tation déséquilibrée ou pauvre en fruits et légumes
va favoriser I'inflammation, affirme Gilles Mondo-
loni. A I'inverse, plus on consomme d’acides gras omé-
ga-3 (poissons gras, huile de colza) et moins on
consomme d’acides gras oméga-6 (viandes, huile de
tournesol), plus on diminue le climat inflammatoire. »

Du danger de la lecture a la plage

et de la chaise longue

Ce que I’'on soupgonne beaucoup moins, c’est I’effet
néfaste du farniente. « Si vous bronzez a plat ventre
sur la plage, la téte tournée sur le coté, vous ne res-
sentez pas de douleur, pourtant vos cervicales sont
en position extréme, explique le docteur Stévignon,
kinésithérapeute depuis plus de trente ans a Paris.
Le soir, en enfilant votre veste, vous vous faites mal
au cou, sans faire le lien avec la cause initiale. C’est
la face cachée du mal de dos. La douleur peut étre

OBJETS ANTI-MAUX DE DOS :

A UTILISER OU PAS?

oul NON

Le coussin de siége en gel

de silicone. Cet outil de
proprioception est utile lors d’'un
long trajet en voiture pour faciliter
la mobilité du bassin et inciter a
adopter une bonne posture.

La ceinture lombaire. En cas

de crise aigué, elle permet
d’immobiliser le dos pour éviter
un mouvement douloureux mais
il ne faut pas la garder trop
longtemps. Elle peut également
étre portée par des personnes
fragiles du dos lors d’efforts
physiques importants (taillage
de haies, déménagement).

Les tapis d’acupression.

Ils stimuleraient la circulation
sanguine, la sécrétion
d’endorphine et la relaxation
musculaire. La plupart des
professionnels de santé interrogés
les jugent toutefois inefficaces

et leur préferent les méthodes

de relaxation et une activité
physique réguliére.

Le défaut des objets innovants
est de laisser le patient passif.
Quand on modifie sa posture

par soi-méme ou que l'on pratique
un sport, on prend conscience

de ses mauvaises habitudes.
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Bernadette de Gasquet, médecin et professeur de yoga,
a révolutionné la préparation a la naissance mais aussi
le travail du périnée, des abdos et du dos. Elle vient de

différée dans le temps. Des postures qui font du bien
a court terme peuvent étre néfastes a long terme,
tout comme le tabac. » La méme chose se produit
quand on s’assoupit dans I’avion la téte sur le coté
et que ’on se réveille le lendemain avec un torticolis.
Evitez aussi de rester allongé dans une chaise longue
ou avachi dans un canapé, les pieds posés sur la table
basse : ces positions arrondissent le dos. « Une bonne
chaise longue devrait étre en trois parties pour que
T’on puisse plier les genoux et avoir le dos droit »,
précise Francois Stévignon. En revanche, pour lire,
la meilleure position consiste a étre a plat ventre, un
peu surélevé, la téte en dehors, le livre placé sur le
sol, ou le dos contre un mur, calé avec un petit cous-
sin placé au niveau des lombaires et les genoux flé-
chis. A I'inverse, il vaut mieux éviter de lire sur le
dos et en pliant la nuque.

En cas de mal de dos, le plus simple est d’attendre
que cela passe en prenant éventuellement un antal-
gique. Mais si la douleur est intense ou si elle se pro-
longe, il est conseillé de voir son médecin. « Une dou-
leur qui dure plus d’une semaine et qui géne la nuit
est un signe qu’il faut consulter car elle peut étre
alors d’origine inflammatoire ou viscérale », indique
le docteur Gilles Mondoloni. @

Pour en savoir plus

- En finir avec le mal de dos, soulagez vous-méme vos
douleurs (Kéro, 2013) du Dr. Francois Stévignon

- Stop au mal de dos (Solar, 2015) du Dr. Gilles Mondoloni
- Pour en finir avec le mal de dos (Albin Michel, 2016)

de Bernadette de Gasquet
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publier Pour en finir avec le mal de dos chez Albin Michel.

Comment profiter de I'été sans se faire
malaudos?

L'été est une bonne période pour prendre
soin de soi car il y a moins de stress et
d’urgence, on peut relacher les tensions
parasites. Mais attention a ne pas faire trop
de sport sans y étre préparé! La randonnée
entraine souvent des maux de dos chez

les femmes. Le port d’une ceinture élastique
sur le bassin, et non au niveau des reins,
change tout. L'utilisation de batons permet
un trés bon placement. Il faut privilégier
des activités douces comme la natation
mais aussi la planche a voile ou le paddlew,
qui obligent a se tenir gainé, et des sports
symétriques comme la bicyclette.

Pourquoi les maux de dos sont-ils

si fréquents?

La raison est que l'étre humain n’est pas
adapté a la posture qui consiste a rester
assis sur un siege. A long terme, le corps
va se plier, les muscles se relacher et
des tassements discaux apparaissent.
Les chaises incitent au repos alors qu’un
minimum de travail musculaire est
nécessaire pour lutter contre la gravité.

Quels conseils donnez-vous aux femmes?
Assises, les femmes ont tendance a croiser
les jambes. Il faut absolument éviter

de le faire, surtout toujours du méme c6té,
car cette position asymétrique va induire
des probléemes dans le bas du dos, créer
une fausse jambe courte. La grossesse

est également un défi pour le corps.
L'utérus, en grossissant, déforme les abdos
et augmente la cambrure, ce qui pince

le bas du dos et crée des tensions dans

le haut. Les femmes enceintes doivent
prendre le temps de se détendre et
d’étirer leur dos pour créer de la place
pour l'utérus vers le haut.
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Quelles postures préconisez-vous ?

Ily a deux grandes écoles, celle qui promeut
la décambrure, et l'autre qui valorise la
courbure naturelle du dos. Il est vrai que ces
courbes sont physiologiques, on ne peut pas
les effacer, mais au lieu de se plier dans un
sens ou dans un autre, je soutiens qu'il faut
déplier l'accordéon et grandir la colonne
vertébrale, ce qui réduit forcément les
courbures. Sans cet effort, on risque d’étre
de plus en plus tassé avec le temps.

Je préne un mouvement d’étirement sans
crispation, par un travail des muscles

de soutien, en adoptant de bons placements
au quotidien. Un enfant de sept mois assis

a un dos droit et tient tout seul. C'est ce qu’il
faut essayer de retrouver.

Quel est U'objectif de votre livre?

Je travaille beaucoup sur

le périnée, ce muscle mal connu placé entre
le dos et le devant du corps qui permet
U'équilibre entre les deux. Quand j’ai
dénonceé les exercices de contraction des
abdos qui arrondissent le dos et « cassent »
la nuque et les reins (Abdominaux: arrétez
le massacre, Marabout 2003), jai recu

des lettres d’injures, mais maintenant,

tout le monde est d’accord!

L’enseignement du yoga va-t-il dans

le bon sens?

Cette discipline a l'avantage de faire
beaucoup travailler a Uhorizontale,

dans des positions variées, méme a Uenvers
par rapport a la gravité. Malheureusement,
ily a énormément d’erreurs dans

la réalisation des postures, c’est-a-dire

des pliures dans le dos, les lombaires,

la nuque... Dans l'idéal, il faudrait adapter
les postures a chaque individu. Cela
demande toutefois une grande connaissance
et de la pratique. Ce livre est aussi un outil
pour les professionnels, ostéopathes, coachs
sportifs ou professeurs de yoga.
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