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3 EXERCICES |
CONTRE LE MAL
DE DOS




LA FLEXION LOMBAIRE

\ ALLONGEZ-VOUS SUR LE DOS. RAMENEZ VOS
\  GENOUX CONTRE VOTRE POITRINE ET
" MAINTENEZ-LES CONTRE VOUS AVEC VOS
MAINS. G
GARDEZ LA COLONNE VERTERRALE A PLAT
CONTRE LE TAPIS. AINST QUE LA TETE ET LES
EPAULES BIEN RELACHEES. RESPIREZ.

"ASTUCE : REALISER L'ETIREMENT SUR UNE SURFACE DURE
AFIN D'AVOIR LEDOS A PLAT.
POSITION ALTERNATIVE EN CAS DE DOULEUR DE GENOUY : ATTRAPER LE DERRIERE
DES CUISSES AFIN D'EVITER UNE HYPERFLEXION DES GENOUY.



L'ETIREMENT DU PSOAS

\ POSITIONNEZ-VOUS AU SOL AVEC LE GENOU
" GAUCHE A TERRE ET LE PIED DROIT EN APPUI
: PAR TERRE.
FLECHISSEZ LE GENOU AVANT A ENVIRON 90°
ET PASCULEZ PROGRESSIVEMENT VOTRE POIDS
SUR LA JAMBE AVANT. TOUT EN AVANGANT LE
TRONC.

*POUR PLUS DE STARILITE N'HESITEZ PAS A METTRE UNE CHAISE OU UN
TABOURET A COTE DE VOUS POUR VOUS TENIR.



\) | LAPOSITION DE L'ENFANT
i

\PLACEZ-VOUS A QUATRE PATTES. LES GENOUYX ECARTES

DE LA LARGEUR DU TAPIS.

| SURLEXPIRATION. RAISSEZ LES HANCHES VERS LES
—— TALONS ET LES CHEVILLES TOUT EN PENCHANT LE BUSTE
VERS L'AVANT POUR POSER LE FRONT EN AVANT DES
GENOUYX AU SOL.

RELACHEZ LES PRAS AU SOL DEVANT VOUS. PAUMES VERS LE RAS.
DETENDEZ LE DOS. PRENEZ LE TEMPS DE VOUS RECENTRER SUR PLUSIEURS RESPIRATIONS.

‘A L'INSPIRATION. LAISSEZ LA CAGE THORACIQUE S'OUVRIR. A L'EXPIRATION.
ALLONGEZ LA COLONNE VERTEBRALE ET RELACHEZ TOUTES LES TENSIONS DANS LES
MUSCLES LOMBAIRES.

LE PASSIN VIENT S"'INSTALLER CONFORTABLEMENT SUR LES TALONS.



RESOIN D'UN RENDEZ-VOUS ?

CONTACTEZ MME PIGEROL OSTEOPATHE AU
(07.62.47.37.25

SCANNEZ POUR ALLER MON SITE



