ull 1Tvidilcul u ulic
u U hygiéne et de rythmes
de vie a repenser.

En complément
d’un recours ponctuel

al'ostéopathie, de
nombreuses pistes
existent pour reprendre

en main la santé de votre

dos sur le long terme.
En voici dix, que La Vie
aretenues pour leur

fiabilité et leur efficacité.
_— Des praticiens et des

UN DOSSIER REALISE PAR , .

£ SOPHIE BARTCZAK usagers temoignent.

EPHANIE JAYET POUR LA VIE
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Streching postural,

chasser le stress

en se tonifiant

En renforcant les muscles posturauy, le stretching
postural redonne au corps sa tonicité. Au fil
des séances, le corps s'assouplit et U'esprit s'apaise.

une vingtaine de personnes de tous ages sont

venues assister au cours de stretching postural
du centre Anima, a Paris IX¢. Celadébute par une prise
de conscience de tout le corps. S'ensuit une alternance
de postures d’auto-étirement toniques et de postures
derelachement liées a la respiration. Une foisle corps
bien placé, on travaille I'équilibre, la respiration et la
contraction des muscles profonds tout en s’étirant
lentement et progressivement. Le rythme est a la fois
doux et soutenu. Petit a petit le corps se dénoue, I'esprit
aussi. Lamobilisation des tissuslibére des tensions et
du stress, tandis que l'esprit, concentré sur le corps,
m’a pas le temps de s’égarer dans ses ruminations.

M ercredi, 19 heures. Comme chaque semaine,

UNE APPROCHE POUR TOUS

Développé par Jean-Pierre Moreau, kinésithéra-
peute du sport, le stretching postural s’adressait a
l'origine aux athlétes de haut niveau afin d’assurer un
bon tonus postural, conférant précision et rapidité
aux mouvements. L'approche s'est ouverte a tous, cha-
cun travaillant selon ses capacités. Le maitre mot des
coursest I'adaptabilité. A chaque posture, le professeur
propose une ou plusieurs variantes, individualise et

EN TRAVAILLANT
les muscles les
plus profonds de la
colonne vertébrale,
le stretching
postural permet

de retrouver un axe,
une verticalite et un
meilleur maintien.

STEPHANIE JAYET POUR LA VIE

LAVEE |

surveille la position de chacun afin qu’il s'étire et toni-
fie son dos en toute sécurité. Si elle s'adresse a tout le
monde, la technique est particuliérement recomman-
dée en cas de stress ou de maux de dos. « Les muscles
profonds du dos sont ceux qui assurent le maintien et
lattitude. Ils nous tiennent debout sans que nousy pen-
sions. La déficience de cette musculature posturale
profonde est a lorigine de nombreux maux », indique
Lise Dambrin, ostéopathe et directrice du centre
Anima. En intervenant sur les muscles les plus pro-
fonds de la colonne vertébrale, le stretching postural
permet de retrouver un axe, une verticalité et un meil-
leur maintien. Par ailleurs, les postures d’étirement
assouplissent toutesles chaines musculaires et luttent
contre larigidité articulaire, les tassements du dos et
les douleurs associées. Tous les muscles sont en fait
renforcés, et le travail sur 'équilibre permet une meil-
leure perception du corps dans1’'espace. Les gestes du
quotidien deviennent ainsi plus précis et justes.

«Siles maux de dos sont dus & des mauvaises postures
et du stress, le stretching postural sera tres efficace. En
casde blocages importants, il est préférable de consulter
aupréalable un ostéopathe », précise Lise Dambrin. Au
fil des séances, on prend conscience de son corps, on
ressent une irrésistible envie de se redresser, de s'éti-
rer. Le corps devient plus souple et solide et on acquiert
une nouvelle perception du corps. « Un corps délié est
un corps heureux », résume Lise Dambrin. 9

Trouver un praticien : www.stretching-postural.com
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Soigner Uesprit
soigne aussi le dos

Prendre en charge l'anxiété et la déprime mais aussi adapter
son rythmede vie, se déconnecter, se relaxer... C'est,
pour Patrick Lemoine, la voie pour dompter la douleur.

LA VIE. Le lien entre mal de dos et stress
est-il bien établi ?

PATRICK LEMOINE. L'expression popu-
laire «j'en ai plein le dos » décrit trés bien
lafréquente apparition deslombalgieslors
d’épisode de stress. En effet, lors de
troubles anxieux, les tensions musculaires
souvent asymétriques apparaissent et
géneérent des douleurs. Méme les patholo-
gies purement mécaniques comme la scia-
tique, souvent reliée a une hernie discale,
sont aggravées lors du stress. Dailleurs la
douleur fait partie intégrante des symp-
tomes de la dépression. Dans les services
psychiatriques que je gére, on sait bien que
les patients déprimés sont au pire de leur
forme le matin et au meilleur le soir. On
pourrait presque résumer en disant « tout
le monde pleure le matin et rit le soir ».
Eh bien la douleur suit le méme parcourt
chez ces personnes : vive le matin, elle
disparait progressivement en fin de jour-
née. Par ailleurs, lalombalgie est trés sou-
vent une somatisation et le signe cardinal
duburn-out, une pathologie ot les patients
ont perdu I'écoute d’eux-mémes. Lorsque
l'on travaille intensément, avec beaucoup
de pression, les douleurs vives dansle dos
doivent alerter. Elles traduisent souvent
unmal-étre. Al'inverse, le bore-out, 'ennui
au travail, peut également entrainer des
somatisations de ce type.

Pourquoi le ressenti de (a douleur est-il
si différent d’une personne a l'autre ?

P.L. Certaines personnes sans lésions
ressentent des douleurs intenables.
A contrario,d’autres dont les1ésions appa-
raissent nettes et importantes a la radio-
graphie n'éprouvent rien. On n'observe pas
de corrélation entre lésion et douleur res-
sentie. Leressentide la douleur varie selon
le contexte, I'individu et son histoire et
demeure assez mystérieux. On sait aussi
aujourd’hui que les douleurs ont une
mémoire qui se réactive lorsque les

SERVICE PRESSE

PATRICK LEMOINE
est psychiatre,
spécialiste du
sommeil et directeur
médical international
de la division
psychiatrigue du
groupe de cliniques
Orpea-Clinea.

A LIRE @

Soigner sa téte sans
médicaments... ou
presque,

de Patrick Lemoine,
Marabout.

contextes similaires sont reproduits. On
aainsi puobserver que des personnes ayant
subi des soins dentaires douloureux tra-
duisent leurs douleurs sinusales par un
mal aux dents en prenant l'avion (I'avion
agissant sur les sinus).

L'hypnose et les thérapies cognitives
et comportementales peuvent-elles
soulager les maux de dos ?

P.L. Tout a fait. Acommencer par hyp-
nose, qui figure parmi les meilleures
réponses aladouleur. C’est méme la seule
méthode a avoir des résultats probants sur

la fibromyalgie, ensemble de douleurs
pourtant difficiles a soigner. Mais il faut
s'adapter aux croyances de chacun. A mes
patients peu portés sur la sphére psy et qui
souffrent du dos, je recommande d’abord
des séances d’'ostéopathie, de kiné et du
spaadomicile ou eninstitut. Celales oblige
anerien faire, a déconnecter et favorisele
sommeil. Ensuite je peux suggérer le
recours a unerelaxation de type Jacobson,
centrée surlaperception et le controle des
tensions musculaires. Ce sont de trés
bonnes approches quine font pastrop peur.
Enfin quand le mal de dos est associé aun
traumatisme important, les approches
comme 'EMDR - intégration neuro-émo-
tionnelle par les mouvements oculaires —
peuvent serévéler tres efficaces, le blocage
corporel ressenti pouvant étre associé au
traumatisme vécu.

Finalement, aborder la personne
dans sa globalité et son étre profond
est-elle la premiére des réponses ?

P.L. En effet. Bien souvent quand les
personnes voient leur mal-étre disparaitre,
les maux de dos passent aussi. Ces maux
sont pratiquement systématiquement asso-
ciés au surmenage. Face a des P-DG qui me
confient : « Je nen peux plus, jen ai ras le
bol, je suis submergé, jai des lombalgies, je
suisinvivable chez moi... »,celam’arrive de
les envoyer méditer une semaine dans un
monastére. Plus que du vrai repos, que je
ne préconise pas forcément, ils y trouvent
un rythme, des temps de méditation, de
priére. Les tensions psychologiques dispa-
raissent et les douleurs avec. Ces effets
perdurent et induisent un changement
intérieur. Certains prennent désormais
une semaine par semestre pour s'accorder
du recul dans un couvent ou un dojo.®

Lombalgie ? Et si vous vous
mettiez alaméditation ?

»»DES CHERCHEURS VIENNENT DE COMPARER L'EFFICACITE
DE TROIS APPROCHES DIFFERENTES auprés de 342 patients
souffrant de lombalgie depuis en moyenne sept ans : médicaments

antidouleurs classiques, thérapie cognitive et comportementale et
méditation de pleine conscience (programme de réduction du stress
MBSR). Résultats ? Cette derniére a pu soulager 61 % des volon-
taires en six mois, plus que les antidouleurs (44 %) et la thérapie
cognitive et comportementale (58 %).

Source : université de Washington a Seattle, Etats-Unis.
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