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			Introduction

			S’il vous est arrivé d’avoir mal au cou et aux épaules au travail, mal au dos lors d’un trajet en voiture, en train ou en avion, un mal de tête qui commence à peine la journée de travail terminée… sans savoir quoi faire ni comment soulager ces maux, ce petit livre est fait pour vous !

			Il vous permettra d’avoir en main toutes les clés nécessaires afin de soulager ces désagréments qui peuvent nous gâcher la vie.

			Les douleurs de l’ensemble du corps ont des origines différentes en fonction de leur localisation. L’intensité varie rapidement si vous ne faites rien pour les éradiquer. Alors lisez vite le chapitre qui correspond à vos douleurs et laissez-les derrière vous !

		

	
		
			Chapitre 1 : La respiration

			Comment respire-t-on ?

			La respiration est un mécanisme inné et automatique. Nous ne réfléchissons pas pour respirer !

			Il existe cependant trois façons différentes de respirer. Soit on respire par le ventre (respiration abdominale), soit par les poumons (respiration thoracique), soit à la fois par le ventre et les poumons (respiration thoraco-abdominale).

			D’une manière générale, nous respirons à la fois par le ventre et les poumons. Cependant, nous pouvons utiliser plutôt l’une ou l’autre de ces respirations en fonction de ce que nous recherchons.

			Lors d’un effort intense – le port d’une charge lourde, le déplacement d’un objet encombrant… –, la respiration thoracique est la plus adaptée. En inspirant par les poumons, on facilite la rentrée du ventre. On peut augmenter ce phénomène en aspirant le nombril vers la colonne vertébrale afin d’engager le muscle transverse (un des muscles abdominaux qui est comme une ceinture lombaire) afin de rigidifier le caisson abdominal et solidifier la colonne vertébrale. Le dos est alors protégé de tous les mouvements intempestifs et blessants.

			En revanche, lorsque l’on cherche à se détendre, la respiration abdominale est à privilégier. On souhaite assouplir le ventre. En effet c’est là que se trouve, entre autres, le centre des émotions ou plexus solaire. On y trouve également, bien évidemment, les organes digestifs et du transit (estomac, foie, intestin grêle, gros intestin, côlon).

			Par cette respiration abdominale, le stress et le transit intestinal seront diminués. L’activité de l’intestin (péristaltisme intestinal) sera ralentie et prendra le rythme de la respiration.

			On peut d’ailleurs ainsi calmer certains maux du syndrome du côlon irritable, provoqués par le stress.

			Cependant, il ne faut pas trop forcer sa respiration pour ne pas risquer de rentrer en hyperventilation et avoir la tête qui tourne. Gardez la même amplitude respiratoire mais ralentissez le rythme.
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			Le plexus solaire

		

	
		
			Chapitre 2 : La position assise

			La position assise est la plus mauvaise position pour les douleurs de dos. Avec la pesanteur on s’avachit sur notre chaise, contre le dossier et on enroule sa colonne vertébrale. Parfois même, on enroule les épaules et on place la tête vers l’avant.

			À ce moment-là, on étire les ligaments postérieurs de la colonne ainsi que la partie postérieure des disques intervertébraux. On provoque un conflit dans l’articulation de l’épaule, on met en tension les muscles du cou. Au fur et à mesure que la journée avance, ces éléments sont soumis à des fortes tensions et deviennent inflammatoires. Cette inflammation provoque des douleurs lombaires dites « en barre » dans le bas du dos, des maux de tête, des douleurs entre les omoplates voire même des douleurs d’épaules.

			Pour maintenir une position assise corrigée, il faut tout d’abord garder les deux pieds à plat au sol et se mettre en appui sur ses ischions, les « os des fesses », en conservant le petit creux lombaire physiologique, c’est-à-dire la lordose lombaire, les omoplates engagées vers les poches arrières du pantalon et la tête dans l’axe de la colonne vertébrale, soit légèrement vers l’arrière par rapport à la position que l’on prend de base.

			C’est essentiellement votre musculature du dos qui vous permettra de maintenir cette position assise corrigée, et donc d’éviter ou diminuer les risques de douleurs de dos. Sans oublier l’adaptation de votre poste de travail.
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			Les mauvaises postures
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			Les mauvaises postures

			
				[image: 04.psd]

			
			La bonne posture

			Pour vous aider à conserver cette posture corrigée tout au long de votre journée de travail, l’idéal est d’être assis sur un gros ballon. L’objectif est de vous déséquilibrer très faiblement mais constamment quand vous êtes assis dessus et de solliciter vos muscles et leur réactivité pour vous maintenir actif tout en étant assis. Si vous relâchez vos muscles et que vous vous effondrez sur le ballon, il va rouler et vous fera basculer au risque de vous faire perdre l’équilibre ! Vous stimulez ainsi vos muscles et protégez votre dos, sans y penser !
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