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Résumé



RÉCONCILIEZ-VOUS AVEC VOS CERVICALES !


Le cou est composé d’une myriade de structures : le crâne, les vertèbres cervicales, les muscles, les nerfs. Lorsqu’une douleur cervicale se manifeste, cela signifie qu’un déséquilibre est survenu au niveau d’une ou plusieurs de ces structures. Douleurs, maux de tête, vertiges, troubles du sommeil, acouphènes… Les symptômes directs ou indirects sont nombreux et peuvent se révéler handicapants au quotidien.


Grâce à cet ouvrage, vous saurez tout sur les causes des maux cervicaux. Vous connaîtrez l’importance de l’alimentation quand les causes des douleurs sont métaboliques, ou encore l’impact musculaire du stress émotionnel et les solutions pour le réduire.


Fondé sur une pratique clinique de kinésithérapeute, ce livre entièrement illustré propose un programme personnalisé, facile, efficace et accessible à tout le monde pour vous réconcilier avec vos cervicales :




	
• 3 tableaux pour évaluer vos symptômes mécaniques, métaboliques et nerveux ;


	
• 5 tests pour prendre conscience des axes à travailler ;


	
• 24 exercices illustrés pas à pas répartis par objectif (posture, équilibre, respiration, mobilité cervicale, renforcement…).








L’auteur


Marcello Chiapponi est un kinésithérapeute italien. Il pratique depuis plus de vingt-cinq ans la kinésithérapie et propose en ligne des articles, des vidéos et des programmes de remise en forme (notamment sur sa chaîne YouTube @AltraRiabilitazione, où il est déjà suivi par plus de 610 000 abonnés).


www.editions-eyrolles.com









Marcello Chiapponi


CERVICALES
LES CLÉS DU BIEN-ÊTRE




Résoudre migraines, raideurs, douleurs et vertiges en prenant soin de notre cou







[image: ]












Éditions Eyrolles


61, bd Saint-Germain


75005 Paris


info@eyrolles.com


www.editions-eyrolles.com


Titre original : CERVICALE STOP! Risolvi il tuo disturbo in maniera completa e personalizzata


Copyright © 2020 by Giunti Editore S.p.A., Firenze-Milano


www.giunti.it


Textes, photographies et illustrations : Marcello Chiapponi


Photographie p. 13 : © Media for Medical SARL / Alamy Stock Photo / IPA


Photographies p. 15, 19, 24, 105, 112 : © Shutterstock


Traduction : Emeline Plessier


Relecture/correction : Muriel Galichet (LiberTypo) et Volia Crevot


Avertissement


Le contenu de ce livre a valeur d’information. Le choix et la prescription d’une thérapie ou d’un programme nutritionnel reviennent au médecin traitant, le seul professionnel apte à évaluer d’éventuels risques collatéraux (intoxication, intolérance, allergie). Les informations, préparations, recettes et suggestions contenues dans ce livre sont données à caractère informatif et non thérapeutique. L’éditeur décline toute responsabilité d’un quelconque usage inapproprié de ce texte.





Depuis 1925, les Éditions Eyrolles s’engagent en proposant des livres pour comprendre le monde, transmettre les savoirs et cultiver ses passions !


Pour continuer à accompagner toutes les générations à venir, nous travaillons de manière responsable, dans le respect de l’environnement. Nos imprimeurs sont ainsi choisis avec la plus grande attention, afin que nos ouvrages soient imprimés sur du papier issu de forêts gérées durablement. Nous veillons également à limiter le transport en privilégiant des imprimeurs locaux. Ainsi, 89 % de nos impressions se font en Europe, dont plus de la moitié en France.





Attention : la version originale de cet ebook est en couleur, lire ce livre numérique sur un support de lecture noir et blanc peut en réduire la pertinence et la compréhension.


En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans l’autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 18, rue du 4-Septembre, 75002 Paris.


© Éditions Eyrolles, 2025


ISBN : 978-2-416-01755-1










Introduction


Il arrive à tout le monde de se réveiller en pleine nuit, et nombre de mes patients vivent régulièrement ce que j’ai vécu cette nuit-là.


Le problème est simplement que… je ne m’y attendais pas !


D’habitude, je suis la personne assise sur le fauteuil derrière le bureau, celle qui écoute attentivement des histoires comme la mienne, pas celle qui doit les raconter.


Cela a été le cas ces quinze dernières années, puisque j’ai choisi de devenir physiothérapeute. Pourtant, cette fois, ce fut mon tour.


Une nuit, j’ai ouvert les yeux, j’ai voulu me lever pour aller aux toilettes et je me suis mis à tituber, comme si j’avais trop bu, alors que ce n’était pas le cas. Si ça l’avait été, j’aurais au moins eu une explication valable à cette sensation très désagréable.


En me traînant vers les toilettes, je me suis rendu compte que je devais vraiment me concentrer pour comprendre où je posais les pieds : j’avais l’impression de descendre tout juste d’un grand huit.


Cette sensation était vraiment extrêmement désagréable : sur le moment, je n’y ai pas trop prêté attention et je me suis recouché.


Le matin, au réveil, j’espérais avoir fait un mauvais rêve ; pourtant, je me suis senti dans le même état que lorsque je m’étais levé durant la nuit.


Heureusement, je ne suis pas hypocondriaque et, en plus, je connais bien ce type de symptôme. Je n’en avais jamais fait l’expérience directement avant ce jour (encore une fois, heureusement), mais c’était ce que me décrivaient très souvent les personnes que je traite et qui souffrent de douleurs cervicales.


Ainsi, la première chose à laquelle j’ai pensé fut la suivante : « C’est une blague, ça fait des années que je côtoie des personnes qui souffrent de ce problème. Et maintenant, c’est mon tour aussi ? »


Bien sûr, en y réfléchissant de façon rationnelle, c’était un peu étrange : je n’avais jamais eu de signes avant-coureurs particuliers au niveau de la région cervicale, excepté quelques « torticolis », qui peuvent ponctuellement toucher tout le monde.


Pourquoi, d’un coup, me retrouvais-je à vivre sur une barque au milieu d’un océan plutôt agité ? Il avait dû se passer quelque chose la veille.


Et en effet, quand mon cerveau a achevé son processus de mise en route matinal, j’ai compris ce qui avait eu lieu.


Je suis un grand passionné d’entraînement en salle de sport, et en particulier d’exercices au poids du corps : en cette période, j’essayais d’apprendre à tenir un parfait poirier.


Pour apprendre à bien garder mon alignement, je m’entraînais à être en « poirier sur la tête », une position où il faut poser la tête par terre et monter à la verticale, en s’appuyant aussi sur ses coudes. Plus tard, j’ai appris que cette position s’appelle Shirshasana en yoga.


La veille de cet « incident », j’avais fait une séance d’entraînement particulièrement longue, et le temps passé avec tout mon poids sur la tête avait été sans aucun doute supérieur à ce à quoi j’étais habitué.


Qu’est-ce qu’avait provoqué cette surcharge ?


C’est assez évident : une inflammation des structures cervicales, c’est-à-dire des vertèbres et des muscles.


Ainsi, j’avais une explication valable à ce qui m’arrivait : j’avais simplement trop forcé sur mon cou, et je me retrouvais donc dans une situation similaire à celle de mes patients.


« OK, fantastique ! me suis-je dit. Mettons à profit cette occasion pour voir comment on se sent quand on est dans cette situation ! »


Je n’ai pas un bon souvenir de cette période : c’était bien sûr un mal temporaire, mais très agaçant.


J’avais une vision plus floue et ma coordination pour écrire était ralentie. J’avais même du mal à écrire sur mon ordinateur : je ne saurais dire exactement ce que je percevais. En somme, je sentais que je n’étais pas à mon maximum. Et j’avais hâte que ça se termine.


Un soir, durant cette période, je me promenais en centre-ville pour un événement. Il y avait foule, et j’étais tellement en difficulté que j’ai failli m’asseoir un instant pour tenter de me ressaisir.


De l’extérieur, personne ne pouvait rien remarquer. Je savais moi-même que je n’avais rien de vraiment grave ni de particulièrement handicapant, pourtant je ressentais une gêne bien réelle.


J’avais un avant-goût de ce que peut être une véritable cervicalgie : je pourrai désormais voir le problème d’un point de vue complètement nouveau et bien plus « authentique ».


Après quelques semaines, mon petit cauchemar prit fin. Qu’avais-je fait pour résoudre la situation ? Ce qu’il était le plus logique de faire au vu de mes compétences, c’est-à-dire… absolument rien.


Comme pour tous les traumatismes, les structures restent irritées pendant un certain nombre de jours ou de semaines, mais plus on s’éloigne du traumatisme, plus l’inflammation diminue, évidemment.


Comment aurait pu se terminer cette histoire, si je n’étais pas déjà expert en la matière ? J’aurais probablement fait ce qu’on fait instinctivement de nos jours, autrement dit je ne serais pas allé chez le médecin, mais j’aurais recherché mes symptômes sur Google.


J’aurais probablement découvert qu’il ne me restait que quelques jours à vivre, ou bien je serais entré dans l’univers immense des douleurs cervicales.


Derrière le mot « cervical » se cache un monde infini, fait de symptômes étranges et souvent très difficiles à expliquer, et donc à interpréter.


Je répète souvent que la cervicalgie est le trouble le plus complexe de toute la médecine musculo-squelettique. Ce n’est pas tant en raison de la particularité des vertèbres ou des muscles cervicaux, mais plutôt à cause des mille liens qui existent entre les structures cervicales et les autres organes et systèmes du corps humain, sans oublier le très fort impact des douleurs cervicales sur la sphère émotionnelle.


La cervicalgie est donc un ennemi redoutable : elle n’est certainement pas causée uniquement par une mauvaise position ou par l’humidité. Il s’agit d’un problème qui requiert vraiment votre intervention en première ligne pour s’améliorer.


Tout le monde aimerait réparer son cou en l’amenant chez un mécanicien, comme pour une voiture : ce dernier la répare, on le paye, et tout est bien qui finit bien.


Malheureusement, pour ce genre de problème, les choses ne fonctionnent absolument pas ainsi. La cervicalgie, comme tous les troubles musculo-squelettiques, est causée par un ensemble de facteurs tels que :




	
•la structure osseuse et musculaire ;


	
•le type et la durée du travail effectué ;


	
•la tension accumulée pendant la journée ;


	
•le style de vie en général.





Aucun de ces éléments ne peut être ajusté par un mécanicien : si vous voulez que la situation change, il vous faut savoir dans quelle direction aller.


Avec les bonnes informations et un minimum d’application, vous pouvez obtenir de grands résultats. La bonne nouvelle est qu’en prenant soin de vos douleurs cervicales, vous remarquerez un ensemble « d’effets collatéraux » bénéfiques.


En effet, pour améliorer l’état des muscles et des vertèbres de votre cou, je vous expliquerai comment adopter une meilleure posture, faire du sport et accumuler moins de tension nerveuse. Tout cela aura également un effet bénéfique sur votre bien-être général, soyez-en certain. La bataille contre la cervicalgie se gagne en combattant sur plusieurs fronts, et il s’agit souvent d’une excellente occasion d’améliorer son état de santé général.


Comme il est impossible de gagner une bataille sans connaître son ennemi, je vous expliquerai dans ce livre tout ce qu’il est utile de savoir pour mieux comprendre votre problème.


Puisque votre collaboration est absolument nécessaire, il est normal que vous sachiez tout d’abord de quoi nous parlons ; de cette façon, les conseils que vous trouverez vous sembleront bien plus sensés.


Bien, nous pouvons à présent commencer notre voyage ! Notre première étape consiste à comprendre une bonne fois pour toutes ce qu’est une cervicalgie.










Caractéristiques et symptomatologie de la cervicalgie










Qu’est RÉELLEMENT une cervicalgie et qu’est-ce qui la provoque


La cervicalgie est presque toujours le symptôme d’un déséquilibre au niveau d’une ou plusieurs structures de la région cervicale. Pour cette raison, elle peut recouvrir des caractéristiques assez variées. Les facteurs qui contribuent à ces douleurs sont de trois types : mécaniques, métaboliques et nerveuses.


Vous voulez une excellente façon de ne PAS réussir à améliorer d’un cheveu vos douleurs ?


Il vous suffit de sauter ce chapitre : mal connaître votre ennemi – ou votre problème, comme ici – est en effet le moyen le plus efficace qui soit pour que la situation reste exactement telle qu’elle est.


Mais puisque je suppose que votre but est bien d’améliorer votre situation, je vous conseille de poursuivre votre lecture, même si vous avez déjà lu plusieurs ouvrages sur les douleurs cervicales.


C’est un peu comme lorsqu’on vous conseille d’écouter les mesures de sécurité dans un avion, bien que vous soyez un grand voyageur.


Avant toute chose, il me paraît important de partager avec vous un point de vocabulaire : ne dites pas « J’ai mal aux cervicales, j’ai des douleurs aux cervicales ». Ne faites pas non plus ce que font mes compatriotes italiens, qui disent avoir « la cervicale » pour désigner – à tort – la pathologie du mal de cou. « Cervical » existe dans de nombreuses langues, sous la forme d’un adjectif, même si on l’emploie souvent de façon substantivée ! En médecine, il n’existe pas de muscle ou d’os nommé « cervicale ». Il serait donc plus juste de parler de « douleurs cervicales » ou de « problème de la région cervicale », ou même de « cervicalgie » (du latin cervix, la nuque et du grec algie, la douleur).


Cela étant dit, que devons-nous savoir concernant la région cervicale ? Découvrons-le ensemble.


Apprenons à connaître la région cervicale


Le cou, donc la région cervicale, est composé d’une myriade de structures, parmi lesquelles celles qui nous intéressent sont :




	
•le crâne (on considère que la partie basse fait partie de la région cervicale) ;


	
•les sept vertèbres cervicales ;


	
•les innombrables muscles qui les font bouger ;


	
•les grands nerfs, autrement dit les fils électriques qui partent des vertèbres et vont vers les bras ;


	
•les petits nerfs qui transportent le « courant » vers toutes les structures cervicales.





Quand une douleur cervicale se manifeste, cela signifie qu’un déséquilibre est survenu au niveau d’une ou plusieurs de ces structures.


Quelques exemples :




	
•les vertèbres, ou mieux, les disques qui se trouvent entre deux vertèbres peuvent être un peu usés et comprimés ;


	
•les muscles peuvent être excessivement contractés ;


	
•un des grands nerfs, voire plusieurs, peut être irrité ;


	
•toute la région peut être « enflammée » et la cause d’une telle inflammation se trouve dans les petits nerfs.
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Dans la plupart des cas, les problèmes exposés ici, qu’ils soient plus ou moins importants, sont toutefois présents en même temps à tous les niveaux, même s’il existe souvent un facteur prévalent.


Par exemple, une personne jeune peut avoir des vertèbres encore peu usées, mais de nombreuses contractures musculaires à cause de la tension nerveuse.


Une personne de 90 ans, quant à elle, peut avoir les muscles contractés, mais dans ce cas il s’agit d’une conséquence du long processus de vieillissement que subissent les vertèbres.


Voilà tout ce qu’il nous importe de savoir à propos de l’anatomie et de la physiologie.


À ce moment de votre lecture, vous pourriez penser : « Effectivement, je sens que mes muscles sont toujours contractés, c’est ça mon problème » ; ou bien « J’ai fait une radio (ou une IRM) et on m’a diagnostiqué un problème aux vertèbres, donc mes douleurs viennent de là ».


Malheureusement, ce n’est pas si simple. En effet, il n’est absolument pas démontré qu’une compression ou une usure des vertèbres ou des disques puisse être à l’origine de problèmes – nous le verrons dans le chapitre suivant.


De même, certaines personnes ont une musculature tellement tendue que cela limite grandement leurs mouvements de rotation, mais elles ne présentent malgré tout aucun symptôme.


Les relations complexes entre douleurs cervicales et système nerveux


L’information la plus importante, ou du moins la plus importante de ce chapitre, est la suivante : les symptômes ne se développent pas quand les vertèbres sont trop comprimées ou quand les muscles sont trop contractés, mais seulement quand le cerveau s’est lassé de supporter la situation !


Quand le système nerveux est fatigué, il met en place un état inflammatoire qui contraint l’individu à s’arrêter et à revoir ses plans. C’est extrêmement important : le problème n’est pas tant la structure en elle-même – du moins dans la plupart des cas –, mais le cerveau qui est fatigué de supporter les diverses « imperfections physiques » du corps.


Pourquoi dis-je cela ?


Nous le verrons plus en détail dans le prochain chapitre, mais dans tous les cas, il suffit de regarder les statistiques : si on prend 100 personnes qui ne présentent aucun symptôme et qu’on les étudie, la possibilité de trouver des compressions vertébrales importantes et/ou des contractures musculaires est de presque 90 %. De nombreuses personnes ayant des vertèbres comprimées ou des muscles contractés ne ressentent donc aucun symptôme. Et cela s’explique facilement : leur cerveau ne s’est pas « lassé » de supporter la situation. Elles sont en parfait équilibre et, de ce fait, n’ont pas de douleurs.


Sur quoi se base le cerveau pour établir que tout va bien ou pour choisir « d’enflammer » la région cervicale ?


Les facteurs sont très nombreux, et une grande partie d’entre eux nous est même inconnue. Heureusement, nous savons malgré tout qu’il est possible d’augmenter drastiquement les possibilités de retrouver un bon équilibre.


Voici quelques exemples qui peuvent vous aider à mieux comprendre.




	
•Une personne en excellente forme développe moins d’inflammations par rapport à une personne en mauvaise condition physique.


	
•Une personne qui mène ses activités quotidiennes, telle une « mission » à laquelle elle se consacre totalement, a des capacités anti-inflammatoires immunitaires supérieures à la moyenne. Cela expliquerait pourquoi les entrepreneurs tombent moins malades que les salariés.


	
•Au contraire, une personne souffrant de dépression ou d’angoisse est plus susceptible de développer des inflammations facilement.


	
•Une personne qui soigne son alimentation voit souvent s’améliorer des problèmes de santé qui ne sont pas liés à la nourriture.


	
•Une personne qui fume et boit de l’alcool régulièrement est plus encline à développer des douleurs chroniques.





Par conséquent, avec des « ennuis musculo-squelettiques » équivalents, certaines personnes iront très bien et d’autres très mal.


Et voilà pourquoi notre objectif n’est pas seulement d’améliorer l’état des structures cervicales, mais aussi de créer un meilleur équilibre général.


Créer un meilleur équilibre psychophysique est particulièrement important pour soulager les douleurs cervicales, bien plus que pour d’autres problèmes musculo-squelettiques.


J’ai vu de nombreuses personnes améliorer leur cervicalgie en changeant d’alimentation, alors que je n’en ai jamais observé résoudre une douleur à la cheville en suivant un régime. Notre voyage sera donc composé de multiples petits parcours, le long desquels on essayera d’obtenir :




	
•des muscles cervicaux moins contractés et plus efficaces ;


	
•une meilleure posture ;


	
•un meilleur état de forme général ;


	
•moins de tension nerveuse et de stress.
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Rien de tout cela n’est compliqué, et, surtout, chacun n’est pas tenu de tout faire.


S’il y a une chose dont je suis fier, c’est d’avoir su identifier, à travers une série de « signaux », les conseils les plus adaptés à chaque patient. Ces « signaux » seront exposés un peu plus loin sous la forme d’un test d’autoévaluation.


La chose la plus importante, que je tiens à clarifier tout de suite, est que ce travail ne peut être accompli ni par moi, ni l’un de mes collègues… Vous seul êtes capable de le réaliser.


Nous pouvons vous indiquer la marche à suivre, mais personne ne peut vous faire atteindre un meilleur état de forme simplement en vous allongeant sur une table et en effectuant des manipulations.


Voilà ce que je veux que vous compreniez au sujet de la cervicalgie.


Bien sûr, il convient de savoir de quelles structures on parle (vertèbres, muscles, nerfs), mais il faut surtout que vous ayez conscience que le problème ne concerne pas uniquement les compressions ou les contractures en soi, car nous en avons presque tous.


Le vrai problème est l’état d’irritation et d’inflammation qui est généré, et seul le cerveau peut décider quand l’augmenter ou le diminuer, et établir s’il est « fatigué » ou non en fonction d’une série complexe de calculs.


Notre travail sera principalement axé sur le renforcement des structures et ressources individuelles : de cette façon, le cerveau considérera la situation bien plus sûre, et pourra baisser sa garde.


Maintenant, abordons une autre pièce fondamentale du puzzle : la genèse de vos douleurs, autrement dit les origines potentielles de votre souffrance.


Comment identifier les vraies causes à l’origine de votre cervicalgie


Cela peut vous sembler étrange, mais la première chose que je cherche à comprendre chez la personne que j’ai en face de moi est justement celle-ci : comment en est-elle venue à ressentir ces douleurs ?


La raison est très simple, et vous pouvez la saisir avec un exemple tout à fait banal.


Prenons une personne qui fait un travail physique, peut-être dans le froid, comme un manutentionnaire. Si elle développe une cervicalgie, ce sera très probablement à cause de la charge physique.


Maintenant, imaginez une personne qui a subi un important traumatisme émotionnel, par exemple un abus tel qu’un viol. Si elle développe une cervicalgie, ce sera évidemment pour des raisons bien différentes, davantage liées aux aspects émotionnels.


Ces deux personnes présenteront-elles des symptômes identiques ? Absolument pas.


La première présentera des douleurs principalement liées à un ou plusieurs mouvements, sans autres symptômes.


La masser et lui proposer des exercices d’étirement lui procurera de grands bénéfices, parce que cela permettra à ses muscles de « respirer ».


La deuxième personne manifestera des symptômes cervicaux très différents : principalement un état de tension diffus, comme une « morsure » au niveau du cou. De plus, elle aura probablement des troubles de la digestion – un ventre gonflé, par exemple – et des difficultés de concentration. Bien souvent, une personne ayant subi un abus est totalement intouchable et « saute » littéralement du siège quand on essaye d’aller en profondeur dans ses muscles : une sorte de « mémoire émotionnelle » réside dans ces derniers et le cerveau ne veut pas qu’on lui rappelle pourquoi les muscles se sont tendus à ce point.


Les radios et les IRM de ces deux personnes pourraient être tout à fait identiques. Cependant, les causes sous-jacentes de la cervicalgie rendent le résultat totalement différent.


C’est pourquoi il est important que vous compreniez, au moins dans les grandes lignes, ce qui est à l’origine de votre cervicalgie.


Au début de ma carrière, je me suis posé cette question plusieurs fois.


Je me demandais comment il était possible que des personnes présentant un même diagnostic – douleurs cervicales ou cervicalgie – aient des symptômes, des manifestations et des caractéristiques aussi variées.


Comme bon nombre de jeunes collègues, j’ai aussi été un grand féru de thérapie manuelle : avec le temps, je suis plutôt devenu un « ré-éducateur » qu’un manipulateur, mais au début, je ne fonctionnais qu’avec l’effet « Lazare, maintenant lève-toi et marche ! ».


Le problème est qu’il existe de grandes disparités lorsque l’on manipule des personnes avec une cervicalgie : certaines me demandaient d’exercer une forte pression sur le point douloureux, quand d’autres se redressaient d’un bond sur la table de manipulation dès que je les effleurais.


Au fil du temps, j’ai compris pourquoi, et si vous vous rappelez l’exemple au début de ce chapitre, vous le comprendrez aisément vous aussi.


Ce qui différenciait ces personnes, ce n’étaient pas tant leurs vertèbres ou leurs muscles, mais les raisons qui les avaient conduites à développer ces symptômes et cet état inflammatoire.


Les personnes dont les problèmes sont principalement liés à leurs activités et à leurs postures sont généralement ouvertes à tout ce qui concerne le mouvement, comme les massages, les exercices d’étirement, etc.


En revanche, celles qui ont développé des tensions musculaires essentiellement liées à la sphère émotionnelle détestent souvent être touchées : le corps se sert de cet état inflammatoire les faisant réagir au moindre contact pour dire « N’y pense même pas ».


Voilà pourquoi comprendre les causes premières d’une cervicalgie est si important pour moi, et l’est aussi pour vous.


Plus vous avez d’informations sur la façon dont fonctionne votre corps, plus vous êtes en mesure de comprendre si ce que vous faites pour vous améliorer fonctionne ou nécessite d’être revu.
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