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D'HYGIENE DE VIE EN PLUS

Adoptez une alimentation variée et équilibrée

Soignez la qualité de votre sommeil
Dites stop au tabac !
Apprenez a vous relaxer et a bien respirer
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omme son nom l'indique, l'ostéo-gym désigne
la gymnastique inspirée de |'ostéopathie. Elle a
une visée a la fois préventive (améliorer le
fonctionnement global de maniere a prévenir
les pathologies) et curative (pour soulager la douleur).

Nous nous intéressons ici uniquement aux douleurs
ostéo-articulaires (mal de dos, de genou, de hanche...),
mais sachez que I'ostéo—gym, tout comme |'ostéopathie,
permet d'agir également sur des problémes viscéraux
(céphalées, pseudofmigraines, troubles de la mastication,
essoufflement, douleurs thoraciques, troubles digestifs,
insuffisance du périnée..) ou encore des pathologies
chroniques.

Cette méthode est le fruit de trente années de pratique de
la médecine du sport et de la médecine manuelle ostéo-
pathique a I'Hotel-Dieu et dans mon cabinet. L'écoute,
I'examen et le traitement manuels que je pratique
apportent un vrai soulagement a mes patients, mais ils
sont souvent treés demandeurs de conseils et d'exercices
qu’ils pourront pratiquer chez eux. En effet, sans une
gymnastique adéquate et une modification de I'hygiene
de vie, les résultats ne durent pas et les récidives sont
fréquentes, avec un risque d’enkystement des douleurs.
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Ma méthode a pour principal objectif la prévention des
troubles de I'appareil locomoteur, qui sont la seconde
cause de consultation chez le médecin apres les infec-
tions. Vous pourrez faire les exercices chez vous, a votre
rythme. Si vous ne présentez pas de problémes de santé
particuliers, ils vous aideront a rester en bonne santé.
Si, en revanche, vous souffrez de douleurs ou de patho-
logies spécifiques, mieux vaut les faire sous le contréle
d'un médecin, d’un kiné, d'un coach ou d'un prof de gym.

Le message principal est le suivant : bougez, bougez
et bougez encore ! Votre corps est fait pour se mouvair,
et non pour rester avachi dans un fauteuil ou devant son
ordinateur a longueur de journée. Associés a une activité
physique réguli‘ere, a une alimentation saine, a un bon
sommeil et a des techniques de relaxation, les exercices
d’ostéo-gym proposés dans ce livre sont la voie de votre
salut, de votre santé et d’'une espérance de vie optimale.

D" Marc Pérez,
médecin ostéopathe, médecin du sport
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Les ennemis de nos articulations, de nos muscles, de nos
nerfs et de nos os sont nombreux !

LA SEDENTARITE

C’est le fléau n° 1 de nos sociétés actuelles ! Elle entraine
en effet de multiples effets néfastes : perte de puissance
et de souplesse des muscles, fragilisation des articu-
lations, accélération de la perte osseuse, mais aussi
réduction de la capacité a brller les graisses, augmen-
tation de la pression artérielle, de I'inflammation et du
stress oxydatif, risque plus élevé d'obésité, de maladies
cardiovasculaires, etc. La liste est Iongue !

LES MAUVAISES POSTURES
ET LES TRAUMATISMES

Ils usent les articulations et les muscles. Sans oublier
les microtraumatismes répétés, par exemple, les mémes
gestes faits toute la journée, que ce soit au travail ou dans
les activités de loisir, comme le sport ou le bricolage. Ces
microtraumatismes sont souvent liés a un mauvais équi-
pement ou a I'adoption de positions non ergonomiques.
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LES ACCIDENTS

Les accidents de la voie publique et du sport créent des
déformations et laissent des séquelles.

LE VIEILLISSEMENT

|l favorise I'usure des articulations, des Iigaments et des
disques intervertébraux, la fonte musculaire.. Mais
le vieillissement peut étre ralenti grace a une activité
physique réguliere et des exercices ciblés.

LE SURPOIDS ET L'OBESITE

lIs créent un traumatisme supplémentaire pour les arti-
culations et les disques intervertébraux, et des pressions
sur les muscles, qui doivent supporter davantage de
charges. De plus, la cellule adipeuse n'est pas inerte :
elle secrete des substances inflammatoires (cytokines)
qui détruisent les tissus et le cartilage.

LE TABAGISME

Il entraine une plus grande sensibilité a la douleur.
Selon une étude’, le fait de fumer pourrait multiplier par
trois le risque d'avoir mal au dos de maniere chronique.

* B. Petre et al., « Smokmg increases risk of pain chronification through
shared corticostriatal cricuitry », Human Brain Mapping, 2014.
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Les chercheurs a l'origine de cette étude ont démontré
que le tabac active en effet les zones du cerveau associées
a la douleur. De maniere plus précise, dans le cerveau
des fumeurs, les connexions cérébrales entre I'addiction
au tabac et la douleur sont tres fortes et trés actives.
Ajoutons également la mauvaise oxygénation des tissus
secondaire au rétrécissement des artéres.

LES VARIATIONS HORMONALES

Elles aussi ont un impact sur la sphere ostéo-articulaire.
La période de la périménopause (période de trois a cing
ans qui précede la ménopause) est particulierement a
risque, car le bouleversement hormonal provoque un
relachement et un alourdissement des tissus mous
(muscles et ligaments), ce qui augmente les contraintes
sur les articulations.

LE STRESS, LANXIETE
ET LES EMOTIONS NEGATIVES

Elles s'expriment souvent sous la forme de douleurs ou
de perturbations du fonctionnement du corps, comme le
suggere I'expression « en avoir plein le dos » : on parle
de « psychosomatique ».

15 « OSTEO-GYM



& 10N0 ¥4N0Od ¢ INO ¥NnOd

: WAD-03150.7





