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RÉVISEZLESBASES
Découvrez votre 
anatomie dorsale
Le mal de dos est le « mal du siècle »: qui n’a 
pas souffert au moins une fois dans sa vie de 
son dos ? Mais avoir mal au dos, ça veut tout et 
rien dire en même temps. Alors commençons par 
lecommencement: le dos, c’est quoi exactement ?
ANAToMIE DE LA COlOnNe VErTéBrALeANAToMIE DE LA COlOnNe VErTéBrALe
La colonne vertébrale, c’est un peu le tronc de 
votre dos. Elle est composée de 33vertèbres, 
mobiles les unes par rapport aux autres:
•• 
partie haute: la zone du cou, 7vertèbres cervicales ;
•• partie centrale: le dos, 12vertèbres dorsales ;
•• 
bas du dos: les lombaires, 5vertèbres lombaires ;
•• 
bassin avec le sacrum (5vertèbres soudées) et 
le coccyx (4vertèbres soudées).
Entre chaque vertèbre se trouve le disque inter-
vertébral, une sorte de bulle épaisse chargée d’amor-
tir les chocs et d’éviter que les vertèbres soient en 
contact l’une sur l’autre. Et s’il est compressé, cela 
peut être douloureux.
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À CHACUN SA MoRpHOlOgIEÀ CHACUN SA MoRpHOlOgIE
La colonne vertébrale est en forme de S si on la 
regarde de proﬁl, elle n’est pas droite: le haut du 
dos est arrondi au niveau de la cage thoracique 
(cyphose) et creux au niveau lombaire (lordose).
Mais nous n’avons pas tous le même dos: alors 
que certains auront une tendance à se tenir cam-
brés, d’autres au contraire auront un bas du dos 
très plat qu’ils auront du mal à mobiliser. D’autres 
encore auront peut-être eu dans leur jeunesse 
une scoliose. Nous devons vivre avec, mais il est 
judicieux d’en avoir conscience pour anticiper et 
soulager son quotidien avec des exercices et des 
postures adaptées.
DOULeURs COURANtEsDOULeURs COURANtEs
•• 
Hyperlordose lombaire: accentuation de la cam-
brure du bas du dos.
•• 
Cyphose: accentuation de l’arrondi au niveau 
du haut du dos.
•• 
Scoliose: légère courbure de la colonne verté-
brale d’un côté.
•• Hernie discale: les disques intervertébraux sont 
pincés entre deux vertèbres.
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RÉVISEZLESBASES
RÈGLE
Sollicitez vosmuscles 
posturaux
Les muscles posturaux représentent un ensemble 
de muscles qui maintiennent la posture et qui 
sont responsables du tonus corporel. Il est donc 
essentiel de les solliciter et de les développer.
LeS MUSCLeS ABDOmINAUXLeS MUSCLeS ABDOmINAUX
Ils sont trois à travailler en synergie, garants du 
maintien de l’avant de la colonne vertébrale:
•• 
les grands droits: ce sont les abdominaux les plus 
connus, c’est ce que l’on appelle communément la 
« tablee de chocolat ». Ils sont situés à la surface 
et sont donc les plus visibles ;
•• 
les transverses et les obliques: muscles profonds 
dits « stabilisateurs », les transverses sont situés en 
profondeur sous les grands droits et les obliques 
de chaque côté de l’abdomen. Grâce à eux, vous 
tenez correctement votre dos ainsi que votre bassin. 
En prime, ils travaillent la taille ﬁne (les obliques) 
et le ventre plat (les transverses).
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RÉVISEZLESBASES
Pour protéger votre dos, pensez à solliciter 
vosdorsaux et votre sangle abdominale, ainsi vous 
renforcez l’arrière de la colonne maisaussil’avant !
LeS MUSCLeS DOrSAUXLeS MUSCLeS DOrSAUX
De nombreux muscles s’insèrent sur la colonne. 
Lesprincipaux sont le grand dorsal, le petit dorsal, le 
long dorsal, les trapèzes et les rhomboïdes. Ils sont 
situés en surface du dos. Il existe aussi une chaîne 
de muscles qui se trouve par-dessus et entoure la 
colonne vertébrale: les muscles multiﬁdes.
Moins connus, ils sont pourtant essentiels au main-
tien de la posture et à la protection de l’ensemble 
de la colonne. Ils servent notamment à soulager la 
pression exercée sur les disques intervertébraux. 
À chaque mouvement du dos (ﬂexion avant, arrière, 
torsions), les multiﬁdes se contractent pour « enca-
drer » les vertèbres, comme un tuteur.
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RÈGLE
Adoptez 
les bonnes postures
Trouver sa bonne posture est l’une des clés pour 
préserver son dos et se prémunir de douleurs 
inutiles. Avoir conscience de saposture, 
c’esttravailler son tonus au quotidien et 
protégersacolonne vertébrale.
LA BoNnE PoStURe DEbOUTLA BoNnE PoStURe DEbOUT
C’est une position qui n’accentue pas la cambrure 
du bas du dos et qui permet d’allonger la colonne 
du coccyx au sommet du crâne. On évite ainsi le 
bassin en rétroversion (bas du dos arrondi) et en 
antéversion (les fesses tirent vers l’arrière).
Les épaules sont baissées et tirent légèrement 
vers l’arrière pour ne pas se tenir voûté:
•• 
positionnez vos pieds parallèles, écartés de lalar-
geur du bassin, puis pliez les genoux ;
•• 
faites de petits mouvements de bassin en diri-
geant le pubis d’avant en arrière puis en eﬀectuant 
des petits cercles ;
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