EXERCICES CONTRE LE MAL DE DOS

ETIREMENTS DES MUSCLES DE L'AVANT DE LA CUISSE
(QUADRICEPS) - « le flamant rose »

En position debout, prés d'un meuble ou d'une
chaise.

Lever le genou pour attraper la cheville au niveau
du cou-de-pied.

Tirer le pied lentement en arriére de la fesse,
jusqu’a ressentir I'étirement du muscle situé en
avant de la culsse, mals sans forcer jusqu'a la
douleur.

Me pas écarter la cuisse vers "extérieur.

En méme temps, essayer de maintenir les
abdominaux contractés en rentrant kkgérement le
ventre, pour ne pas creuser le dos.

Maintenir la position une vingtaine de secondes
en respirant tranguillement.

Puis reldcher la jambe et refaire Mexercice avec la
jambe opposée. Répéter 5 fois de chaque cdté, en
altermant droite et gauche.

Cet exercice est trés utile aprés la course a pled, pour étirer les muscles de 'avant de la cuisse.

Le mal de dos est fréquemment associé a une raideur de certains muscles des cuisses, ce gui limite la
rmiobilité du bassin et exagére le travail des vertébres lombaires.

Récupérer et entretenir une bonne souplesse des muscles longs des cuisses permet de lutter contre cette
raideur, trés souvent présente lorsqu’on a un mode de vie sédentaire : station assise prolongée au
travail, activité physigue insuffisante.

Retrouvez les exercices pour votre gym quotidienne du dos sur :

https://medecinosteopatheparis.com/fiches-dexercices-pour-le-dos/




