J'AI MAL AU DOS: QUE FAIRE?.. suite

Finalement, aprés avoir bien cherché, vous avez décidé de choisir la "Méthode Méziéres". Munie
de votre diagnostic "douleur chronique lombaire ou sciatalgie", vous voila préte a expérimenter
une nouvelle fagon de régler votre probleme.

La physiothérapeute pose quelques questions sur votre "histoire" et vous voila devant un miroir
qui vous renvoie toutes sortes d'images. On vous fait remarquer vos pieds plats avec de "beaux
oignons", puis des jambes arquées; enfin des genoux qui louchent. Nous voila au niveau du
bassin: la on me dit que j'ai une "hanche plus sortie" par rapport a l'autre. Et ce n'est pas fini, je
I'entends me dire que j'ai une épaule plus haute, un bras plus long, un hémithorax plus développé
et enfin, que j'ai la téte penchée! Quel tableau! Je me sens devenir encore plus... déviée qu'avant.

De profil la physiothérapeute me dit que j'ai les jambes trop en extension. Je comprends qu'en
maintenant mes jambes trop tendues, je fatigue les muscles de la région lombaire qui n'ont pas a
fournir autant de "travail" dans cette position. Je réalise qu'en reldchant un peu mes genoux, je
sens ma région lombaire se détendre. Etrange... Puis je prends conscience que j'ai un grand creux
dans le bas de mon dos et au niveau du cou. On me dit & ce moment 13 de sentir mes points
d'appui dans le sol qui ressemblent & un petit triangle (base du ler orteil, base du Se orteil et
talon). Je sens alors le poids de mon corps changer, j'étais plus appuyée sur le bord externe de
mes pieds et en avant, sur la base des pieds. Je réalise qu'en répartissant mieux le poids de mon
corps sur mes pieds, ma posture change. Puis, on me dit de me grandir, de regarder devant moi
tout en maintenant mes points d'appui. Quelle différence! Je me sens un peu perdue dans mes
points de repére, un peu comme si j'allais tomber: mon image corporelle change. En clarifiant
quelques petits éléments, j'ai envoyé d'autres messages au cerveau, voila pourquoi la réponse est
différente: une autre image se crée.

L'évaluation se poursuit en position couchée, on m'étire une jambe, l'autre, cela me tire dans les
jambes. On m'explique que ces muscles sont trés forts et raccourcis, alors ils tirent sur la colonne
vertébrale et aménent toutes sortes de contorsions. Ensuite, la physiothérapeute me palpe le cou,
je trouve cela sensible, alors que je n'ai pas mal au cou. Je consulte parce que j'ai mal au dos!
Elle m'explique que le cou et la région lombaire sont trés liés, qu'on peut soulager des douleurs de
type sciatique en placant le cou dans une certaine position, tout en maintenant un étirement
global, les jambes étant allongées, serrées, dans I'axe et moi soufflant. Je suis surprise! Elle me
dit aussi que plus je vais travailler mes chevilles, plus je vais aider mes muscles de la région
lombaire a se dénouer, a se délier... Je suis de plus en plus étonnée!



Mon conseil: Couchez-vous au sol, les jambes légérement pliées 2 90° contre un mur, les
pieds étant au-dessus du bassin. Vos yeux regardant vos genoux, votre dos étant bien a
plat, vos fesses touchant le plancher, alors seulement commencez & bouger vos pieds vers
vous, loin de vous. Faites des cercles, ceci en soufflant et sans vous faire mal. Ecoutez ce
que votre corps vous dit et prenez votre temps.

Bon travail et a bientot!
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