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Les 10 conseils
de base
pour soulager

vofre dos ~— Vendredi 8 mai 2020 - Cours N° 21
=» Evitez de resier dans :

==z EN VENTE CHEZ VOTRE

deux étirements et respirez

=== MMARCHAND DE JOURNAUX

en continuant & respirer GA
normalement. De cette

fagon vous renforcez EXE RC I C ES D E YO
les muscles qui aident &
supporter les lombaires.

=» Debout ou assise,
retrouvez le plus souvent
possible une posture droite
consciemment, avecle
bassin légérement penché
en avant : dans cette position

la colonne vertébrale estpeu <=2 LE SIEGE vous sur les talons.

sollicitée car elle garde sope our assouplirlazone  poyr détendreledos  Regardez vers le bas. :’o::r dbondee
colibonahirele srcoubles.. “deslombalres Mettez-vous & quatre  Eninspirant, refournez gs Sfkes

- Redressez plus souventle ~ Coucheesur ledos, les ttes, les bras éfirés, & la position initiale. ouchibeaiie dos,
torse enavant et versle haut,  Piedsaplatsuriesol. e maing positionnées  Répétez cing fois. Abchltaccia Gl
= tirez la nuque en arrisre le’s genoux Iegéfgn}ent sous les épaules k\\ tirez-les vers la poitrine
etvers le haut. fiéchis, les bras €firés  45,chentle sol, les of ertcutsnissrie

=) Redressezlesomoplates  '"° les cotés, baissez  genoux sont sous les o
enramenantlesbrasversle 168 98NOUXIOINISVerS - hanches, Respirez. En Ravg hafh mosnces.
bas en arriére, en direction ladroite, puis vers|a - expirant, faifes glisser Srdcenbie
des lombaires. gauche, engardant g torse lentement Gt bl

-» Changez de position les épaulessurlesol.  en arrigre et asseyez- déandrsé.egulléremen'
assise ou debout aussi X :zr:‘se :;?(ior:ree: zs«:nf ;
souvent que possible. laisseztomberles
=¥ Faifes souvent de pefites L€ SIEGE| bras et la téte de fagon
pauses lors du travail assis, . & détendre en méme
qui vous permettent de temps la nuque et les
bouger jambes, bras et dos. T e épaules.

=) Soulevez et portez des — s

charges prés du corps. LE SALUT FELIN

=» Pour soulager les tensions Pour renforcer les

de la nuque et des épaules, muscles du torse

A quatre pattes,
levez le bras droit
etla jambe gauche,

placez régulierement la
main opposée sur les muscles
frapézes, enfoncez les

doigts et pétrissez ces et ramenez-les en
muscles durcis et endoloris position horizontale,
surfout guand vous e maintenez la position
travaillez ou surfez sur un ‘répétez deux pendant frois & cing
ordinateur portable. fois avant de secondes, sans bouge
St == "\ _changerdecdié. le forse, en regardant

E 3 le sol.
Dernier Cours du CONFINEMENT | LS anciens muméros sont tomjours d’actualité 81
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P | 1 Etirer les membres inférieurs
(ishios jambiers).
Un pied posé sur le tabouret, I'autre au sol bien dans
(

I'axe du corps, se fléchir doucement sur la jambe

o= i

- tendue et garder la position 5 & 10 secondes en
soufflant (selon les possibilités de souplesse de chacun,

= vous pouvez faire varier la position du pied qui est sur
le tabouret, passer de I'extension & la flexion). N'oubliez

pas de changer de jambe.

VIE QUOTIDIENNE
O,

E 2 Muscler les cuisses
(quadriceps).

A partir de la position assise, passer & la
position debout. Répéter plusieurs fois
I'exercice plus ou moins rapidement.

Pousser complétement sur les jambes pour
aller jusqu'a une position debout compleéte.

SUIVEZ LE GUIDE....
Savez-vous
gerer votre
forme?

‘Des idées

testees
pour
- pous

ROIRIMIE

Pour nos muscles aussi

Le magnésium joue également un role
important dans le systéme neuro-
musculaire puisqu’il contribue a

nous relaxer. S’il vient 4
manquer, trop d’influx
nerveux sont envoyés
dans le muscle.
Résultat ? Au pire la
crampe ou les dou-

leurs musculaires, au
mieux les fourmille-
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v .
\6\{“\. 3 Muscler les abdominaux. y , @g @

A partir de la position assise sur le tabouret, Assise, jambes tendues,en
grouper les jambes fléchies tenues par les bras, app‘mifg:‘epenchés S s oo
assurer votre éauili 4 i riere, soulevez vos jambes

: e eqwh\bre et écarter les jambes pour & batwasies & Gouone
tenir la position 5 & 10 secondes. Enchatner puis & droite pour bien mas-

plusieurs fois ser vos fessiers. 20 fois.

= tonus

une sante
au top!

\ N

4 — >

A genoux, le buste
dans le prolonge-

\ ment des cuisses, levez
1/ les bras devant vous &
Ihorizontale. Sans

Péquilibre, allez m

/‘ ment vous asseoir a droi-
A quatre pattes, tendez une _ te, puis a gauche de vos
jambe sur le c6té et faites E talons (10 fois).
10 petits cercles dans un

sens, puis dans [lautre.

‘Allongée surle dos, bras le long
Changez de jambe. Vi

du corps, levez les jambes ten-
dues et les bras & la verticale en ex-
pirant. Baissez lentement les jambes
et les bras parallélemen i
Recommencez 10 fois.

Des muscles
» , foniques
F 4 Muscler le dos. :
Aprés le travail abdominal, il est intéressant
d'enchainer un appui dorsal pour rester 5 &

10 secondes, s'asseoir pour se reposer.
Faire attention & bien ajuster I'alignement

du corps.  sur le dos, genoux fiéchis L /
pour plaquer vos veriébres, o
=5 ventre rentré, bras en I'air et Alli sur le coté
mains jointes, soulevez la . , en appui sur
nuque. Etirez-la en amenant l'avant-bras, soulevez la
le menton contre vous et en Jjambe droite tendue et Allongée sur le dos,
expirant. ¢ faites des petits cercles fléchies
dans les deux sens (dix rement écartées, bras
Répétez 8 fois. fois). Changez de coté. €cartés posés sur le sol,
soulevez vos hanches en

serrant les fesses et en
expirant. Reposez douce-

ment et répétez 10 fois. 83
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mais les effets de
la mauvaise saison
sur le tonus et sur

Déjouer les tensions
Confrontez-vous virtuellement &
une émotion négative. Essayez,
par exemple, d'étre en colére. Re-
pérez la machoire crispée, les
poings serrés et détendez-les.
Alnsi, vous saurez mieux vous re-
lacher au quotidien. ®

POUR MIEUX VIVRE SES EMOTIONS

améliorer sa confiance en soi

Pratiquer la relaxation
dynamique

Synchronisez des moments
de détente avec votre respira-
tion. Debout ou assis, inspirez,
retenez l'air et, en méme temps,
secouez les épaules. Enfin, dans
une expiration forte, relachez
tout. Alternez avec un mouve-
ment calme: sur une respiration
libre, tournez la téte a gauche
puis a droite, en étant attentifa
Vos gestes et en observant ce que
ces mouvements vous apportent
comme sensations corporelles.

objet neutre, un objet qui
apporte peu d’informations
comme un galet. Restez tres at-
‘tentif A cet objet en ne pensant a
rien d’autre pendant 2 minutes.
Pratiquez régulierement ces
exercices, ils développent votre
concentration et votre attention

a vous-méme.

\,.

Puis concentrez-vous sur un

LE CONSEIL
DU COACH
On a souvent tendancp
arespirer avec la cage
thoracique. Erreur!

Pour mieux s’oxygéner
et favoriser la tonicité

de la sangle abdominale,
il faut absolument
apprendre a respirer avec
le ventre, que ce soit
pendant ces différents
exercices ou tout au

long de la journée.

Pour plus d’efficacité,
répéter chaque série

trois fois de suite.




