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Avant de rentrer dans le vif du sujet, il nous paraissait important 

de donner quelques définitions et considérations sur le sujet.  

Les maux de dos sont très fréquents, en effet près de 9 

personnes sur 10 peuvent en souffrir. Les douleurs peuvent être 

provoquées par des mauvaises postures/mouvements répétés ou 

suite à une maladie ou accident. 

Cela représente la deuxième cause de consultations médicales, 

l’un des fléaux du 21ème siècle… 

Comment les identifier ? Les prévenir ? Les soigner ? 

Dans notre article nous discuterons seulement des douleurs de 

dos mécanique où il n’existe pas de pathologie associée (hernie 

discale etc…).  

La prévention représente l'ensemble des mesures à prendre 

pour éviter qu'une situation ne se dégrade, ou ne survienne. Van 

Mechelen et al (1992) ont proposé une méthode de recherche 

scientifique afin de progresser dans le domaine de la prévention 

des blessures. Nous suivrons les étapes suivantes pour notre 

article. 

 

 

 

 

 

 

1. ETABLIR L’ETENDUE DU PROBLEME DE LA BLESSURE 

La colonne vertébrale possède 3 courbures, ces courbures ont 

pour objectif de repartir de façon homogènes les contraintes 

articulaire pour que le corps dépense le moins d’énergie 

possible. En effaçant ou inversant certaines courbures lors de 

posture ou mouvement répété on augmente la pression que 

subissent les disques intervertébraux.  Ce sont ces pressions 

répétées qui seront la cause des douleurs. 

 

Figure 2 Courbure de la colonne vertébrale 

Vous l’aurez compris, lors de douleurs au dos, il est important 

d’identifier  les postures/mouvements qui peuvent modifier le 

placement de votre colonne vertébrale.  Les causes les plus 

courantes des douleurs au niveau du dos sont d’origine 

mécanique relative à la façon dont le corps se déplace plutôt qu’à 

une maladie ou accident plus ou moins grave. 

Il est nécessaire pour identifier le réel problème de consulter un 

médecin et si besoin de réaliser des examens complémentaires. 

Suite à cela, un traitement approprié pourra soulager la douleur. 

2. MECANISMES ET FACTEUR DE RISQUES DES DOULEURS AU 

DOS DANS LA VIE QUOTIDIENNE 

 

Les douleurs d’origines mécaniques sont  fréquentes lors de 

mauvaises postures dans la vie quotidienne :  
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Figure 1 Etapes dans la prévention des blessures 
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- La position assise  

- Assis en voiture 

- La position couchée 

- La position statique debout 

- Le travail au sol 

- Le travail en hauteur 

- Le port de charge/sac 

- La manipulation de certains outils 

Le sport peut être la cause de douleurs si les exercices pratiqués 

ne sont pas adaptés à l’athlète ou si le mouvement et placement 

est mauvais. Il faut aussi discerner la courbature suite à 

l’exercice « bonne douleur » à la douleur chronique ou aigüe 

« mauvaise douleur ».  

Les douleurs mécaniques peuvent aussi apparaître si vos 

muscles sont trop raides ou trop faibles.  

3. INTRODUIRE DES MESURES DE PREVENTION 

 

Comme nous venons de le dire les trois causes d’un problème 

mécanique peuvent être : une mauvaise posture, des muscles du 

dos trop raides ou des muscles du dos trop faibles. Dans le 

paragraphe qui suit vous trouverez des exemples pour agir sur 

ces trois composantes.  

Les images suivantes sont tirées de l’article de l’INPES, santé 

publique cité en référence. Nous diffusons ces bonnes pratiques 

et exercices avec les sportifs que nous suivons régulièrement, ce 

pourquoi il nous paraît nécessaire de vous en parler.  

a. Les postures préventives 

Voici quelques principes de l’INPES à respecter dans la vie 

quotidienne:  
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b. Les étirements  

 

Lorsque le problème est lié à des muscles trop raides, il 

vous est possible à tout moment de la journée, après 

une journée de travail, après votre nuit de sommeil ou 

lors d’une pause de réaliser des étirements pour 

détendre vos muscles. Vous pouvez réaliser  4 à 5 fois 

chaque exercice sur une période de 10 à 30 secondes. 
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c. Le renforcement 

 

Lorsque vos muscles du dos sont trop faibles pensez à 

réaliser des exercices de renforcement ou faites appel à 

un coach sportif pour vous aider. Pour un débutant, 

commencé par réaliser 4 à 5 fois chaque exercice moins 

de 10 secondes puis augmenter soit le temps de 

l’exercice ou le nombre de répétition. Récupérer 30 

secondes entre les répétitions. Pour le confirmé réalisé 

l’exercice de 30 secondes à 2 minutes en récupérant 45 

secondes à 1minutes 30. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour retrouver d’autres exercices de renforcement 

et étirement suivez notre page Winphys. 

Référence :  

http://inpes.santepubliquefrance.fr/CFESBases/catalogue/pd

f/OM_mdd_prendresoin.pdf  

 

Renaud Rosière 

Préparateur physique et entraîneur 

www.winphys.com
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Image de référence : http://lemaldedos.net/les-douleurs-dorsales-du-milieu-du-dos/ 
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