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Je prends soin
de mon corps

Dr Jacques Roussel

Etre actif
entretient
votre corps et
en particulier
votre dos.

Prendre soin
de son dos, a
tout moment
et en toute
circonstance,
contribue a
préserver, tout
au long de sa
vie, une bonne
mobilité, gage
d’autonomie.
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Je protéege mon dos

La position assise prolongée ou le port de charges peut a la longue
engendrer des douleurs physiques.

Par du renforcement musculaire

Je réalise des pompes contre un mur.

Je suis debout face au mur, pieds écartés
de la largeur des épaules.

Je tends les bras devant moi, mains
écartées de 10 cm (largeur dépaules).

Je forme une ligne droite avec mon corps.

Jinspire en fléchissant les bras et je viens
poser le front au mur.

Jexpire en tendant les bras.

Plus je recule les pieds du mur, plus la difficulté augmente.

Par des assouplissements

En position assise ou debout dos droit.

J'entrecroise mes doigts et je les tends
au-dessus de ma téte.

J'ameéne les bras le plus loin possible en
arriere.

Je conserve cette position pendant
quelques respirations.

Je m’incline latéralement pendant
guelques respirations jambes fléchies.

Je fais la méme chose de l'autre coté.
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