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DDEESS EEXXEERRCCIICCEESS BBIIEENN RRÉÉAALLIISSÉÉSS !!  
Les erreurs les plus classiques se retrouvent aussi dans les bases de notre édu-
cation physique : par exemple les « mauvais abdominaux », qui enroulent les lom-
baires et gonflent le ventre. Ils provoquent ainsi  des pressions abdominales qui
augmentent les risques de hernies, de descentes d’organe, de lumbagos, ou de
sciatiques.

NNooss  ppaarrtteennaaiirreess
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Avoir 
un bon dos :
c’est possible

(2ème partie : Les
bonnes positions
de la vie courante)

Il faut faire attention à
des gestes quotidiens,
qui nous sont familiers,
car nous les réalisons
dans notre vie de tous les
jours. Ils sont en réalité
néfastes pour notre santé
et pour notre dos, sans
que l’on ne s’en rende
compte. 

Fiche Conseils n° 3

Par C. Geoffroy
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PPOORRTTEERR UUNNEE CCHHAARRGGEE
La charge est toujours un élément aggravant, quelle que soit la position. Pour
diminuer les contraintes lombaires, utilisez le plus possible la puissance des
cuisses et dès que vous le pouvez, placez une hanche en flexion et l’autre en
extension. Gardez toujours la charge plaquée contre soi, tout en restant bien
gainé.

LLOORRSSQQUUEE LLAA CCHHAARRGGEE EESSTT PPOORRTTÉÉEE DDEEVVAANNTT SSOOII
Soulever une charge, depuis la position debout.

LLOORRSSQQUUEE LLAA CCHHAARRGGEE EESSTT DDEERRRRIIÈÈRREE SSOOII,,  DDAANNSS UUNN SSAACC ÀÀ DDOOSS
Le sac à dos doit être à la fois bien adapté et bien positionné, surtout si le poids
est important et si le transport ou les efforts envisagés sont de longue durée. 

Déplacer une charge lourde.

Déposer une charge dans 
un coffre de voiture.

Ce sac doit être plaqué le
plus possible contre soi, de
façon à ce que celui-ci
fasse corps avec le dos.

Porter le sac trop bas a pour
conséquence d’augmenter
les courbures de la colonne
vertébrale. Cela favorise aussi
les ballottements du sac, de
part et d’autre des lombaires.

Evitez les exercices qui rap-
prochent épaules et
hanches et créent une
poussée vers l’avant et vers
le bas. Cette poussée fait
sortir le ventre au lieu de le
rentrer. 

Rentrer le ventre (contraction du transverse),
avant de réaliser chaque exercice. Cela per-
met d’éviter les hyperpressions dans le ven-
tre. Puis seulement après, utiliser les
obliques, puis éventuellement les droits.

Ils reproduisent exactement le
geste interdit et sont dangereux
pour les lombaires.

Rentrer le ventre avant de débuter les abdo-
minaux et gardez toujours la colonne en éti-
rement lors des exercices.

Les exercices qui provoquent l’hyperlordose de la région lombaire

Les exercices qui provoquent l’enroulement de la région lombaire

Eliminez tous les exercices de décollement des mem-
bres inférieurs à ras du sol (petits battements ou ci-
seaux).

Christophe GEOFFROY

LES GUIDES PRATIQUES EDITION C. GEOFFROY

COACHEZ VOTRE CORPS
200 EXERCICES ET PROGRAMMES SÉLECTIONNÉS

Préface de P. ALART

Se muscler
S’assouplir

Mieux vieillir
Protéger son dos

Reprendre une activité

Extraits du nouveau livre
“Coachez votre corps” - Ed. C. Geoffroy
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Avant de se remettre au sport, ou s’inscrire à des cours de gymnastique ou
de stretching, dans le but d’améliorer un problème physique ou mental, il

faut commencer par regarder si l’on utilise les bons gestes au quotidien, si
nos habitudes journalières sont bénéfiques ou non pour le corps.

DD’’uunnee  mmaanniièèrree  ggéénnéérraallee,,  ppoouurr  pprroottééggeerr  llee  ddooss,,  llaa  ppaarrooii  vviissccéérraallee  eett  aabbddoommii--
nnaallee,,  iill  ccoonnvviieenntt  ddee  ggaarrddeerr  llee  bbaass  dduu  ddooss  ddrrooiitt  eett  ddee  rreennttrreerr  llee  vveennttrree,,  cchhaaqquuee
ffooiiss  qquuee  ll’’oonn  ssee  ppeenncchhee  vveerrss  ll’’aavvaanntt,,  oouu  qquuee  ll’’oonn  eesstt  eenn  ppoossiittiioonn  aassssiissee,,  eett  ssuurr--
ttoouutt  àà  cchhaaqquuee  eeffffoorrtt  ddee  rreeddrreesssseemmeenntt..  

Voici l’énumération de plusieurs positions qui sollicitent défavorablement le
corps et plus particulièrement le dos et la région abdominale,  si l’on ne prend
pas certaines précautions.

SSEE PPEENNCCHHEERR VVEERRSS LL’’AAVVAANNTT DDEEPPUUIISS LLAA PPOOSSIITTIIOONN DDEEBBOOUUTT
L’effort en flexion lombaire, membres inférieurs tendus, est la cause la plus fré-
quente de lombalgies aiguës. 

PPOOUURR  SSAAVVOOIIRR  SSII  LL’’OONN  FFAAIITT  BBIIEENN  

IIll  eexxiissttee  uunn  mmooyyeenn  ttrrèèss  ssiimmppllee  ppoouurr  ssaa--
vvooiirr  ssii  vvoouuss  aaddoopptteezz  llaa  bboonnnnee  ppoossiittiioonn..
DDeeppuuiiss  llaa  ssttaattiioonn  ddeebboouutt,,  ppllaacceerr  uunnee
mmaaiinn  ssuurr  llee  ssaaccrruumm  eett  uunnee  mmaaiinn  ssuurr  llaa
rrééggiioonn  lloommbbaaiirree..  MMeettttrree  eenn  ccoonnttaacctt  llee
ppoouuccee  ddee  llaa  mmaaiinn  iinnfféérriieeuurree  eett  llee  55èèmmee
ddooiiggtt  ddee  ll’’aauuttrree  mmaaiinn  ((ffiigg..  AA))..  SSii,,  lloorrss  ddee
vvooss  ddiifffféérreenntteess  ppoossiittiioonnss,,  lleess  ddeeuuxx
ddooiiggttss  ppeerrddeenntt  llee  ccoonnttaacctt,,  cc’’eesstt  qquuee
vvoottrree  ddooss  eesstt  mmaall  ppllaaccéé  ((ffiigg..  BB))..

LLEESS PPOOSSIITTIIOONNSS AASSSSIISSEESS
L’homme moderne passe de longs moments en posi-
tion assise. Cette position doit être active et non pas-
sive, comme celle que l’on subit trop souvent, en
voiture ou dans un canapé ! Le dos ne doit pas être af-
faissé, ni relâché, mais au contraire to-
nique (ventre rentré) et bien érigé sur le
siège. 

CCOONNSSEEIILLSS  PPOOUURR  UUNN  BBOONN  SSIIÈÈGGEE

LLaa  bboonnnnee  rrèèggllee  eesstt  ddee  cchhooiissiirr
ddeess  ssiièèggeess  ooùù  ll’’oonn  nn’’eesstt  ppaass
tteennttéé  ddee  ss’’aavvaacchhiirr..  CCee  ssoonntt,,  ppaarr
eexxeemmppllee,,  lleess  ssiièèggeess  rrééggllaabblleess
eenn  hhaauutteeuurr,,  àà  iinncclliinnaaiissoonnss  vvaa--
rriiaabblleess,,  aaddaappttaabblleess  ppaarr  ll’’iinnddii--
vviidduu,,  aavveecc  aappppuuii  ttiibbiiaall..

Devant un plan de travail 

Se pencher vers l’avant

Lacer ses chaussures le pied sur un tabouret

Figure A

Figure B

Ramasser un objet au sol 

Lacer ses chaussures, autre façon

RRÉÉPPOONNDDRREE AAUU TTÉÉLLÉÉPPHHOONNEE
La région cervicale a elle aussi son lot de douleurs. Les
mauvaises positions de travail ou de repos sont souvent
à l’origine de ces maux. 

Bloquer le téléphone entre l’oreille et l’épaule

Prochainement Fiche Conseils n°4
Faire du sport en hiver,
comment se préparer ?
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