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4 exercices pour prendre
soin de son dos au travail
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Le dos est de plus en plus sollicité au travail, qu'il s'agisse d'un travail physique

ou bien d'un travail de bureau si la position n‘est pas bonne. Carole Mégrot,
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formatrice a la Fédération Francaise du Sport d'Entreprise (FFSE*), nous donne
des conseils pour lutter contre le mal de dos au travail.

Une bonne posture va permettre de réduire les petites douleurs articulaires et
musculaires de fin de journée, de respecter les positions naturelles de votre
corps, de limiter les tensions sur vos articulations, et surtout protéger vos
disques intervertébraux en cas de port de charges lourdes.

En position assise, il est conseillé d'avoir le dos droit en appui soit avec le
dossier, soit avec un coussin calé entre le creux du dos et le dossier de la chaise.
Avoir les épaules relachées et vers l'arriere, les genoux positionnés a la hauteur
des hanches et les jambes alignées au-dessus des chevilles, les pieds sont
quant a eux posés a plat sur le sol. Tout l'avant-bras est posé sur le bureau. Si
vous étes amené a porter des charges lourdes, ce n'est pas votre dos qui se
courbe mais les jambes qui se plient.

4 exemples d'exercices a faire assis ou debout :

Afin d'améliorer ces postures, il est nécessaire de faire du renforcement

musculaire. Celui-ci va vous permettre de renforcer les muscles les moins

toniques, de stabiliser les muscles posturaux, d'augmenter la masse musculaire
et ainsi diminuer les maux de dos.

Voici quatre exemples d'exercices que vous pouvez reproduire au travail :

1- Vous pouvez par exemple réaliser des pompes contre un mur. Debout face a L'EQUIPE numérique

un mur, pieds écartés de la largeur des épaules. Tendez les bras devant vous, - e
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mains écartées de 5 a 10 cm maximum a hauteur de poitrine. Votre corps forme
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une ligne droite. Inspirez en fléchissant les bras et venez poser le front au mur,

expirez en tendant les bras. Plus vous allez reculer les pieds du mur plus la
difficulté va augmenter. : ios

2- En position assise : a l'inspiration, positionnez vos mains croisées derriére la
téte, a l'expiration penchez-vous vers l'avant (a environ 45°) en gardant le dos
bien droit. Pour complexifier l'exercice a l'expiration, décoller les fesses et
maintenez la position quelques secondes avant de recommencer depuis le
début.

La mobilité du dos s'entretient par l'alternance de mouvements de tonification
(renforcement musculaire) mais aussi par des mouvements d'assouplissement,
n'hésitez donc pas a prendre quelques minutes toutes les heures pour

vous étirer.

3- En position assise ou debout dos droit, entrecroisez vos doigts et tendez-les
au-dessus de votre téte. Amenez les bras le plus loin possible en arriere et
conservez cette position pendant quelques respirations puis inclinez-vous
latéralement pendant quelques respirations. Revenez a la position verticale,
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puis faites la méme chose de l'autre coté.

4- Pour prévenir les tensions du haut du dos, placez vos mains entrelacées a un
ou deux centimeétres de votre poitrine, paumes vers vous, et inspirez. En
expirant par le nez, tendez les bras le plus loin possible devant vous en tournant
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les paumes vers l'avant, tout en rentrant le menton et en arrondissant le dos.
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En complément de ces quatre exercices pratiques et rapides, il est essentiel de
pratiquer régulierement une activité physique et sportive modérée pour réduire top5
les maux de dos. Pensez aux activités telles que la natation ou vous privilégierez — [RrTEINIS
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