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Le dos est l’une des pièces maîtresses de notre station verticale. Acquise au prix de chutes dans la petite enfance, celle-ci nous paraît évidente et naturelle par la suite. Pourtant, cet équilibre devient parfois précaire, à cause des sollicitations répétées dues à des mouvements mal exécutés sur un dos insufisamment musclé. Le mal de dos n’est-il pas vu, alors, comme une des maladies du siècle ? Or, que vous fassiez du sport ou non, des exercices simples et sans danger existent. À vous de jouer.





Avant de débuter les exercices


 


Un peu d’anatomie


Les nerfs des systèmes ortho et parasympathique (systèmes accélérateur et freinateur des organes) passent par la colonne vertébrale. Les déséquilibres de la colonne vertébrale peuvent avoir des répercussions sur le fonctionnement des organes : foie, estomac, intestins… Les deux schémas ci-contre présentent de façon simplifiée les systèmes ortho et parasympathique, essentiels pour comprendre le fonctionnement du dos et la manière dont les organes lui sont directement reliés.


Lorsque les muscles travaillent, ils étirent la colonne vertébrale. Les vertèbres ne compriment pas les disques. Il n’y a pas de pincement de nerf. Les problèmes organiques peuvent modifier l’équilibre du bassin et de la colonne vertébrale.
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« En avoir plein le dos »


Fatigue et stress entraînent
des modifications de la tonicité
des muscles et provoquent
donc des tassements.
« En avoir plein le dos »,
ce ne sont pas que des mots.
Il faut prendre conscience
des situations de notre vie
que nous vivons avec difficulté,
accablement, et faire régulièrement
une séance de relaxation.
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LE CORPS EN MOUVEMENT

Ma séance pour
avoir un bon dos

10 exercices pour détendre
et muscler votre dos

Le dos, constitué
de muscles, de tendons,
dos, est trés sollcité.
Nous marchons, nous montons
des escaliers, nous soulevons
et portons des objets...tous ces
efforts exercent des pressions
sur notre dos. Pour éviter douleurs,
fatigue, mais aussi problémes
digestifs et respiratoires, il suffit de faire
réguliérement ces quelques exercices,
simples et 3 la portée de tous.

Avant de débuter les exercices
Sensations

Action spécifique

Intégration globale

iouVence
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