
Exercices – Douleur cervicale ou référée du cou 

  

Les exercices suivants reposent sur la méthode « MDT » ou plus communément appelés « McKenzie ». Si jamais 

votre condition se détériore, il est important de consulter un physiothérapeute pour réévaluer votre condition.  
 

Explication de la pathologie : Les douleurs que vous ressentez se produisent puisque vous 

effectuez, dans la même direction, un mouvement à répétition avec votre cou ou bien votre cou 

est longtemps dans la même posture. Ceci l’irrite et fait apparaître la douleur. Pour remédier à 

la situation, il suffit de faire le mouvement contraire. Pour sentir un plus grand soulagement, il 

est important de faire au moins 10 répétitions et d’aller jusqu’à la fin du mouvement (c’est là 

que se passe la magie)! 

 

Progression de l’exercice : Durant 

l’exercice, il est normal de sentir de la 

douleur. Cependant, vous devez 

TOUJOURS vous sentir mieux 

immédiatement après avoir fait 

l’exercice, même si l’effet de l’exercice 

ne dure que 5 minutes. Au début, le cou est très irrité et la douleur aura tendance à revenir 

rapidement. C’est pourquoi il est conseillé de faire 10 répétitions de l’exercice toutes les heures 

les 2-3 premiers jours. Lorsque vous sentirez que la douleur a beaucoup diminuée (50% mieux), 

réduisez le nombre de fois par jour progressivement (aux 2h, puis 5X/jour). Tant que vous sentez 

de la douleur au repos, il est important de faire l’exercice au moins 5X/jour. Plus le cou sera 

soulagé, plus l’effet de l’exercice durera longtemps. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Exercices bien faits : - ↑ Amplitude de mouvement  

- ↓ importante de la douleur immédiatement après  

- Centralisation de la douleur (remonte vers le cou) 

- ↓ engourdissement/picotement  

- ↑ de la force dans les bras 

-  

 

Aucune amélioration suite à l’exercice? Vérifiez ces éléments : 

1) Le mouvement est effectué jusqu’à la fin du mouvement?  

2) Le mouvement est-il bien fait? 

3) Les muscles sont bien relâchés? Détendez-vous. 

4) L’exercice est fait assez souvent? Augmenter la fréquence? 

5) L’exercice doit être progresser vers un plus difficile? 

6) La direction que le cou aime a changé. Il faut réévaluer. 

Centralisation 



Document produit par Sébastien Dion, physiothérapeute en pratique avancée à l’hôpital Haut-Richelieu et basé sur les principes de la méthode 
McKenzie. 

Progression des mouvements : Commencez à faire l’exercice qui vous a été suggéré. Lorsque le 

soulagement après les exercices commence à diminuer (habituellement après 4 à 7 jours), 

passer à l’exercice suivant. Si vous ressentez plus de douleur qu’à l’habitude, prenez un exercice 

plus facile et faites plus de répétition pour une ou deux journées.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
N’oubliez pas : Durant l’exercice, il est normal de sentir de la douleur. Cependant, vous devez 

TOUJOURS vous sentir mieux immédiatement après avoir fait l’exercice, même si l’effet de 

l’exercice ne dure que 5 minutes. 

 

N’hésitez pas à nous contacter au besoin au (450) 359-5000 Poste 2750  
   Sébastien Dion pht MSc, physiothérapeute en pratique avancée 

Les premiers jours, faites 10 répétitions, toutes les heures 

Couchez-vous sur le dos sans coussin sous votre tête. 
Rentrez votre menton de manière à enfoncer l'arrière de la 
tête dans le lit en vous allongeant comme si une ficelle tirait 
l'arrière de votre tête vers le haut. Faire 10 répétitions. 
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Placez-vous assis bien droit, accoter sur une chaise ferme. 
Fixez un objet au niveau des yeux pendant que vous reculez 
le plus loin possible. Gardez les épaules relâchées.  

Progression : Expirer à la fin du mouvement. 

Même exercice que le précédent, mais appliquer une forte 
pression rapidement avec 2 doigts lorsque vous vous sentez 
au bout du mouvement. Vous devriez être capable d’aller 
un peu plus loin. 

Accoter contre le dossier d’une chaise, effectuer l’exercice 
numéro 2. Rendu au bout du mouvement, roulez le menton 
contre votre gorge pour aller chercher l’extension du cou 
(regarder vers le ciel). 
Attention : cet exercice est très irritant si vous n’êtes pas 
rendu là. 


