
Exercices – Douleur lombaire ou référée du bas du dos 

  

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 dos ou bien votre dos 

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 dos est très irrité et la douleur aura tendance à revenir 

rapidement. C’est pourquoi il est conseillé de faire 10 répétitions de l’exercice idéalement 

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 dos 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 dos) 

- ↓ engourdissement/picotement  

- ↑ de la force dans les jambes 

-  

 

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 dos 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. 

Choix de l’exercice optimal : Commencez à faire l’exercice qui vous a été suggéré. Si l’exercice 

n’est plus efficace après quelques jours, il se peut que le mouvement dont vous avez besoin ait 

changé. Essayez l’exercice au-dessus ou au-dessous. Si la douleur augmente, optez pour un 

exercice qui se fait à plat ventre, ils sont généralement moins douloureux. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
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 

Placez-vous debout à côté d'un mur avec le côté non-
douloureux près du mur. Placez le bras entre le mur et la 
cage thoracique, coude fléchi. Placez la main opposée sur la 
hanche. Pressez lentement la hanche vers le mur sans 
rotation du tronc ni du bassin. Répétez. 
Progression : Poussez plus fort au bout du mouvement. 

1

 

2

 

3

 

4

 

Placez-vous debout bien droit, les pieds écartés environ à la 
largeur des épaules et le menton rentré. Placez une main 
juste au-dessus de la fesse du côté douloureux. Courbez 
lentement le bas du dos en diagonale sur la main, en 
avançant le bassin. Répétez. 

Couchez-vous sur le ventre avec les paumes à plat sur le sol 
près de la poitrine et sous les épaules. Poussez avec vos bras 
pour remonter le tronc en gardant le bas du dos et les fessiers 
relâchés. Gardez le menton bien rentré durant l'exercice. 
Vous devriez sentir une barre au bout du mouvement. 
Progression : Expirer brusquement lorsque les bras sont en 
extension complète et/ou faire une pression avec le bassin. 

Couchez-vous sur le ventre avec le menton rentré. Placez les 
mains approximativement à la hauteur des épaules et placez 
la jambe douloureuse en forme du chiffre 4. Tout en gardant 
les hanches et les jambes sur le sol, soulevez le tronc en 
poussant sur les bras pendant que vous relâchez les 
abdominaux et les fessiers. Répétez. 
Progression : Expirer brusquement lorsque les bras sont en 
extension complète et/ou faire une pression avec le bassin. 
 
 


