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ELLE LATION i TRE LA
POSTURE BT LA MEDECTVE OSTEOPA THRUE T
Le corps humain est une merveille Jd'équi-
libre. Comme un pendule inversé, il
oscille librement autour d'un pivor situé
au niveau des chevilles. Cette admirable
mécanigue, gérée principalement par ke
sysieme nerveux, permet au centre de
gravit¢ du corps de laisser libre cours au
bon fonctionnement des organes et 2 la
Iégerelé des mouvements.

Ce sysieme d"équilibre peut-étre perturbé
principalement par des problemes tels
quune mauvaise coordination des mus-
cles des yeux, un probleme de dentition.
d’appui podal. de technopathie sportive
ou de manque d'activité. de mauvaises
amtitudes  posturales répétitives (travail
ménager incorrect et/ou inadapté. mau
vaise posture au bureau...) ce qui désin
forment notre sysiéme nerveux central
qui. d&s lors, commande de fagon erronde
les muscles effecteurs. Cela déstabilisc la
posture. déséquilibre le mouvement. fra-
gilise le systeme articulaire ct génére des
deéreglements qui entrainent des surcroits
de pression sur le systtme musculo-squc-
lettique ¢t les organes internes.

Ces déreglements donnent ainsi naissance
a plusicurs symptomes. des plus courants:
Mal de dos. mal au cou. douleurs aux arti-
culations (ex. hanche. genou. épaule....1.
douleurs musculaires, sensation vertigi-
neuse, acouphénes. maux de 1éte et
migraine. fatigue chronique. problémes
digestifs {ex. reflux, constipation, diffi-
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culté a bien digérer. ballonnement...).

Lec Médecin Ostéopathe diagnostique et
traite les dysfonctions ¢t resrrictions de
mobilité du systeme musculo-squeletti-
que. des organcs inlernes et du systéme
nerveux résultant du déséquilibre postural
et replre a travers des tests spécifiques
I'origine de ce déficit poswral. Par la
suite, un programme de rééducation basé
sur des exercices adaptés au probléme est
donné au patient pour éviter la récidive,
Une fois le maitement est finalisé, le
Médecin Ostéopathe recherche I'origine
de ces symptomes en travaillant sur diffe-
rents sysiemes ; rechercher un déséquili-
bre dans la coordination des muscles des
yeux. un appui podal perturbé, une occlu-
sion dentaire inadaptée ainsi qu'un pro-
bltme au niveau de I"articulation tem-
poro-mandibulaire... mais le plus fré-
quent est de rechercher les mauvaises
habitudes posturales répélitives qu'on
entreprend dans nos activités quotidien-
nes quclle soit sportives. ménageres et
bureaucrates vu que notre aire st celle de
la burcaucratic ¢t de la sédentanité.

QUELLES SONT LES PERSONNES SUJETTES
AUX PROBLEMES POSTERAUX ?

Toute personne est sujerre a des proble-
mes posturaux du moment o0 leur mou-
vement se [ait dans un cadre foreé, erroné
et/ou inadapié. Prenons quelques exem-
ples:

* Le travail de hureau A faire : Bicn se
coller le dos au dossier de la chaise du
bureau - Bien placer I'ordinateur droit
devant nous au burcau - Bien quantifier
la hauteur de la chaise par rapport au
burcau alin d'¢viter de mettre Jes mus-
cles des ¢paules en tension  Entrecouper
tour travail long et continu (2-3 heures)
par quclques minutes ( 5 minutes/ 2 heu-
res) d auto-¢lirement des muscles du cou
et de I"épaule. . (voir photos)

* Certaines professions libérales &
artistiques {(architecte. peintre, musicien,
technicicen, coiffeur. . ): La plupart de ces
professions sollicitent un ¢dté du corps
qui est Pactif (ex. membre supérieur
droit) et I'autre coté qui sera le ¢d1é pas-
sif ou le coté de soutien (ex. membre
supérieur gauche). A cc moment-1a, il est
primordial que le professionnel s’adapic 4
faire travailler son coté passifisouticn
dans d"aulres tiches simples et quortidien-

nes mais dont les mouvements soient fins
tout comme leur pratique professionnelle
(prendre la tasse de café. duvrir la pone,
s¢ peigner les cheveux...).

« Le travail ménager : A éviter
Soulever un objet par terre sans plicr les
genoux — Faire du repassage cn restant
debout - Ranger un objet dans unc Cla-
gere haute ¢t mettre le dos durant I'acte
en hyper-extension - ranger le lit en
pliant I dos ¢t non pas les genoux...

+ Le travail sportif @ Tour dépend de
Pactivité sportive, le sportil doit bicn
comprendre la bonne gestuelle de son
activité pour éviter wute technopathie qui
meénera a unc diminution de la perfor-
mance et par la suite & des dysfonctions
ostéopathiques. Ici le role et la qualité de
I'entraineur sportif sont importants.

FN CONCLUSION :

Nous devons avoir toujours en téte que
notre organisme s¢ résume en une entité
globale dans laquelle existe plusicurs
structures el sysiemes étroitemen liés qui
s'influencent mutucliement ¢t constam-
ment selon les contraintes physiques et
psy<chiques gue nous leur imposons et que
lorsque ces contrainies dépassent notre
capacité d adaptation corporelle, la dvs
fonction s™installe et si cete dysfonction
n’est pas traitée : alors la Iésion apparait.
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