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…poursortir delacrise



Préambule

2èmeéditionspécialeconfinement :commentbiense tenirpourbiense
sentir !

Vouspassezvos journéesdansunespacerestreintetvousavezmoins
d’activitésqued’habitude.Votre façond’êtreassis,debout,allongé,en
mouvementou inactif s’appelle laposture.Nousallonsvousapprendrequevous
devezyprêter attention, dequellemanière le faireetàquoicelasert.Onvous
parleradoncdemuscles,desquelette,degainage,d’attitudes...



Pourquoi sepréoccuperde
sespostures?

Laposture, c’est uneattitude,unepositionducorps,quimodèle
la formedenotresqueletteetsurtout lacolonevertébrale.

Lacolonnevertébralec’est l’axecentralducorps.

Ellea3courburesessentielles (cervicales,dorsaleset lombaires)etune
quatrièmemoins importante (sacrale).

Lorsque l’onamplifieouque l’onréduitunedeces3 courbures, lesdeux
autressontautomatiquementmodifiéesellesaussi.

Pourquetoncorpssetiennebien, il fautquetusoiscapablede
maintenir tacolonnevertébraledansunbonaxeetavecdes
courbures idéales, quellequesoit tonattitudeoutaposition (posture)

Cela t’éviteraderessentirdesdouleurs auniveauducou,dudosoudes lombaires.

C’estcequetupeuxressentirencettepériodedeconfinementsi tuneprendspas
gareàtespostures.... Assis,debout,ouallongé.

Alors,onpenseàsoiàchaque instantde la journée,danschaquesituation...

Tenez-vousbien, sentez-vousbien !

Courburecervicale (lordose)urbure

Courburedorsale (Cyphose)urbure

Courbure lombaire (lordose)urbure

Courburesacrale (lordose)urbure
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Vos journéesdeconfinement se suivent et se
ressemblent.

Même si vous avez suivi les conseils du
TAMAG’ et que vous avec construit un
planningquotidien.

Entre le lit, le canapé et le bureau, des
habitudes se sont installées. Maintenant, il
vous reste à adopter les bons gestes pour
limiter lesdouleurscauséespar l’inacitivité.

Nous l’avons vu, l’activité physiquemodérée,
maisquotidienne, est lemeilleurdenosalliés
danscettesituation inédite.

Etquandonparledeposture, onpenseàdes
exercices degainage, puisqu’ils sollicitent des
muscles bons pour le maintien comme la
sangleabdominale !
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Pensez-y ,pourcompenser lesaspectsnégatifsduconfinement :

Desactivitésphysiquessimplesmaisquotidiennes, commedessériesd’exercicesde
gainage !

Debonnesposturespourpréservervotrecolonneetéviter lesdouleurs !

Nenégligezpasvospositionsdans lesgestesdu
quotidien, elles vousaiderontàvoussentirbien tout
au longdevos journéesdeconfinement !
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Faitesunedizainede
sériesde20secde
travailentrecoupées
de10secderepos...

parexemple !
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Restez en forme !!!!


