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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 méme direction, un mouvement a répétition avec votre dos ou bien votre dos
est longtemps dans la méme posture. Ceci l'irrite et fait apparaitre la douleur. Pour remédier a
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’a la fin du mouvement (c’est Ia
que se passe la magie)!

H ’ 1 . o 0 o .
Progression de I'exercice: Durant | Exercices bien faits : - 1 Amplitude de mouvement
’ H H H . . 4 . N
I'exercice, il est normal de sentir de la | - |, importante de la douleur immédiatement aprés
douleur. Cependant, vous devez | - Centralisation de la douleur (remonte vers le dos)

TOUJOURS vous sentir mieux | - |, engourdissement/picotement
immédiatement apres avoir fait | - 4\ de |a force dans les jambes

I’exercice, méme si I'effet de I’exercice
ne dure que 5 minutes. Au début, le dos est tres irrité et la douleur aura tendance a revenir
rapidement. C'est pourquoi il est conseillé de faire 10 répétitions de I'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
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Aucune amélioration suite a I’'exercice? Vérifiez ces éléments :
1) Le mouvement est effectué jusqu’a la fin du mouvement?
2) Le mouvement est-il bien fait?

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

4) L'exercice est fait assez souvent? Augmenter la fréquence?
5) L’exercice doit étre progresser vers un plus difficile?

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




Progression des mouvements : Commencez a faire I'exercice qui vous a été suggéré. Lorsque le
soulagement aprés les exercices commence a diminuer (habituellement aprés 4 a 7 jours),
passer a I'exercice suivant. Si vous ressentez plus de douleur qu’a I’habitude, prenez un exercice
plus facile et faites plus de répétition pour une ou deux journées.

Les premiers jours, faites 10 répétitions, toutes les heures

Extension lombaire passive . . .
Couchez-vous sur le ventre sur plusieurs oreillers placés

,::& 1 sous les hanches et le ventre. Dés que vous étes
O '.,__“ confortable, retirez un oreiller a la fois. Eventuellement,

votre but est de retirer tous les oreillers et de reposer a plat
sur le lit. Maintenez cette position 2 a 5 minutes.
Extension lombaire
- 2 Couchez-vous sur le ventre. Placez lentement vos coudes
i sous vos épaules et relachez vos abdominaux et vos fessiers.
m - - ®  Gardez votre bassin et vos jambes au sol. Maintenez cette
position 2 a 5 minutes.

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

Cobra avec menton rentré 3

Extension lombaire au mur Tenez-vous debout, a une distance d’une longueur de bras

0O du mur. Placez les mains sur le mur légérement sous les
4 épaules. Sans bouger les pieds, avancez le bassin vers le
mur en gardant les bras et les jambes tendus et en arquant

le bas du dos.

Progression : Expirer brusquement au bout du mouvement.

N’oubliez pas : Durant I’exercice, il est normal de sentir de la douleur. Cependant, vous devez
TOUJOURS vous sentir mieux immédiatement apreés avoir fait I’exercice, méme si I'effet de
I’exercice ne dure que 5 minutes.

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

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



