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résumé d'étude :

L’impact de I’utilisation des programmes de mouvement aérobic (dans le
cadre d’une thérapie douce) sur la diminution des douleurs du bas du dos
(région lombaire ) chez les patients ayant des hernies discales

Le but de cette recherche vise a démontrer le degré d’impact de ce
programme proposé dans la diminution des douleurs du bas du dos (région
lombaire) chez les personnes ciblées et I’hypothése de départ de cette
recherche est que cet impact est positive

Le choix des patients est une étape importante dans le cheminement de
notre recherche. Nous nous sommes donc intéressé a des personnes
souffrants d’hernie discal accompagneée de douleurs du dos (région
lombaire) dans la clinique du docteur « tahlaitie spécialisée dans la
rééducation dans la wilaya de mostaganem

Notre corpus est composeé de 8 patients ayant entre 45 et 55 ans

L’¢étudiante a suivi une méthode et un raisonnement expérimental se basant
sur les tests physiques suivants

e Le test de la force des muscles du dos
e Le test de tonus des muscles du ventre
e Le test de schober pour la souplesse avant

Elle a aussi utilisé un questionnaire correspondant au niveau de la douleur
ressentit par le patient

Le résultat le plus important de cette recherche est que les mouvements
aerobies dans le cadre d’une thérapie douce ont menés au développement
de la force, de la flexibilité et de la souplesse de tous le muscles du ventre
et du dos entourant la région et donc une diminution considérable des
douleurs chez les patients sur lesquelles la recherche a été réalisée

Cette recherche propose donc de suivre progressivement et sans arrét le
programme pour aboutir a de meilleurs résultats.

Mots clés : Programme de la gymnastique douce / Hernie Discale / Douleur
du bas du dos / Force / Souplesse
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exercice 01 :ausol

bien sentir la concordance entre les lombaires et I'arriére des cuisses

la position a adopter : allongez-vous sur le dos , jambes fléchies ; amenez le genou
droit sur la poitrine et tirez le pour que la cuisse soit bien en contact avec
I'abdomen , augmentez le contact en saisissant l'arriere de la jambe ( lentement et
progressivement ,développez la jambe droite afin d'étirez les muscles jambieres (a
l'arriere de la cuissey et les lombaires du coté droit , la direction de la jambe sera

prés de la téte pas a la verticale )

Exercice 02 : étirement des hanches :

il consiste 3 amener les 2 genoux un par un , sur la poitrine . les bras peuvent

)

ensuite tirer pour enrouler aussi le haut du dos

Exercice 03 : Bascule du bassin

N
C—’:M

Creusez et décreusez le bas du dos

cet exercice s'effectue jambes pliées , on creuse et décreuse le bas du dos en

)

insistant sur les séquences de contraction des différents muscles ( abdominaux,

fesses et lo


http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/3.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/3.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/3.shtml

Exercice 04 : Soulevé de hanches en appui dorsal

cet exercice s'effectue en poussant sur les pieds et en décollant les fesses , puis les
vertebres lombaires |, puis les vertebres dorsales .on doit maintenir la position au
moins 30 secondes sans cambrer puis redescendre , dans le sens inverse de la

montée , des vertébres dorsales aux lombaires
mbaires )

exercices 05 : étirements du dos en rotation :

genoux fléchis a 90° les épaules ne doivent pas décoller du sol ; le relachement des
abdominaux obliques et des muscles de 'abdomen doit étre maximal pour pouvoir

poser le coté des cuisses au sol a droite puis a gauche durant au moins 30 secondes

Exercice 06 : étirement du pyramidal :

B_ 2o\

A

en position couchée sur le dos ; les 2 jambes sont d'abord pliées , les pieds sont a
plat sur le sol . on doit amener le pied droit sur le genou gauche puis passer les
mains sous le genou gauche ou derriere la cuisse gauche selon la souplesse du sujet
et tirer avec les bras ver la poitrine . on effectue ensuite le méme exercice de

I'autre coté.

la position bras fléchis en traction doit étre maintenue 20 a 30 secondes



Exercice 07: étirement de la chaine musculaire postérieure:

en position couchée des jambes sont étendues vers le haut . cet étirement de la
chaine musculaire postérieure impose de garder les pieds flechis . les orteils en
direction du visage . les fesses doivent étre collées au mur ¢ les bras sont allongés le
long du corps . il faut enfin plaquer bassin et nuque contre le sol . il est aussi
possible de pratiquer des étirements du dos en position assise ou debout ou

d'étirement .

Exercice 08 : extension dorsale

Tonification
dorso-fombaire

Décoller au maximun fes
jambes du sol 2insi que la téte

en position de départ on est allongé a plat ventre sur un tapis, le dos des mains est
posé sur les fesses. le mouvement consiste a décoller au maximum les jambes du
sol ainsi que la téte , les mains restent posées sur les fesses . il faut maintenir la

position 6 secondes puis relacher 6 secondes

Exercice 09 :Gainage ventral

g

est un exercice complet , il soulage le mal de dos et il tonifie les abdominaux

transverses ce qui permet d'aplatir le ventre



Exercice 10: la table

=

la position a adopter : dos droit , lombaires bien droites et abdomen maintenu |,
poussez vos bras afin de ne pas affaisser la surface entre vos omoplates ( tendez une
jambe en arriere , tendez simultanément le bras opposé en avant , prés de la téte ,

lentement laissez monter la jambe en étirant la colonne a l'aide de la main et du

pied , les lombaires ne doivent pas s'affaisser

Exercice 11 : musculation fine ou statique :( dos creux : dos rond )

Dos creux Q
3 Dos rond

cet exercice consiste a alterner lentement toutes les 5 secondes ; et sans a-coup,les
2 positions en dos creux puis en dos rond .lorsqu'on est en dos creux on laisse

tomber la colonne sans forcer , le ventre bien relaché en inspirant .

ceci est un mouvement de relaxation et d'extension sans charge sur la colonne

)

lorsqu'on passe en dos rond il faut rentrer le ventre en souftlant et en arrondissant

la colonne et la nuque , ceci est un mouvement de flexion sans charge sur la

)

colonne vertébrale

Exercice 12 : étirement dorso-lombaire :

en position quadrupédique l'exercice consiste a amener les cuisses sur les talons
tout en expirant profondément et en descendant les épaules le plus pres possible du

sol .


http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/4.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/4.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/4.shtml

Exercice 13: la priere

la position a adopter : on démarre a genoux , les bras tendus en arriere (1) tirez les
fesses en arriere afin de descendre jusqu'a ce que la poitrine soit en contact avec la
cuisse , restez couchée sur les cuisses , les bras tendus en avant ; etirez le dos sans

décoller les fessiers des talons ( 2

Exercice 14: la priere - suite -

—_—
=

- e

relachez les bras | la téte et les épaules , décollez les fessiers des talons pour amorcer

la remontée , remontez en arrondissant le dos , baissez la téte et laisser les bras
glisser au sol puis sur les cuisses , ne relevez la téte que quand vous étes revenue a

la position initiale (3 )

a genoux , montez les bras et étirez les vers le plafond relachez les long du corps

pour recommencer I'enchainement ( 4 )

exercice 15: le bras levé

cet exercice a l'aide d'une chaise | va renforcer unilatéralement les muscles du dos
bras tendus , prés de la téte , décollez une main , laissez le bras en l'air ; reprenez le

dossier et alternez ( en alternant une série de 10, relachez les main sur les pieds)


http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/6.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/5.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/1.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/6.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/5.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/1.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/6.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/5.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/1.shtml

Exercice 16 : étirement unilatéral du psoas :

un seule genou monte vers la poitrine ; les bras aident a maintenir la posture .
l'autre jambe peut se lever au début ;on doit toujours étre relaché pendant

'exercice ; I'étirement du psoas permet d'éviter des blocages vertébraux .

exercice 17 : face a un mur

cet exercice permet de faire travailler alternativement les muscle de chaque coté
du dos ,il étire les intercostaux ¢ qui se trouvent entre les cotés ) et tonifie les

spinaux , qui sont les muscles situés de part et d'autre de la colonne vertébrale

placez vous a 20 cm d'un mur et posez vos mains le plus haut possible | ne regardez
pas vos mains pour ne pas cambrer la colonne cervicale ( montez lentement les

mains ['une au-dessus de l'autre pour étirer les deux cotés du dos alternativement )

Exercice 18 :suspension a une barre:

en position suspendu a une barre (on doit se détendre et sentir son corps

s'allonger.genoux pliés (pieds au sol . on maintient la position le plus longtemps


http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/2.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/2.shtml
http://sante.journaldesfemmes.com/forme/0703-gym-dos-exercices/2.shtml

possible en respirant profondément . il est risqué de sauter pour descendre quand

on lache la barre car on peut ainsi provoquer un pincement discal.
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