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Cécile GUIEM TEIXEIRA
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sport-sante@ville-orleans.fr

PRESENTATION

De nombreuses études scientifiques et médicales démontrent les
bienfaits d’une activité physique adaptée sur la prévention du mal
de dos.

Le cours « Protége ton dos » est dédié aux personnes présentant un
dos fragile avec des douleurs chroniques.

Il lutte contre les cervicalgies, dorsalgies et lombalgies.

Il enseigne toutes les regles de base de soulevé d’un objet,
simplement du sol, ou pour ’amener a l’épaule ou a bout de bras.

Il permet de renforcer tous les muscles du dos, mais aussi ceux des
membres inférieurs, indispensables a une bonne stabilité, et des
muscles de | ’ensemble du corps.

Il contribue a la bonne condition physique générale, préalable
indispensable pour lutter contre la fatigue chronique, laquelle est
en cause également dans les différents maux de dos.

EXERCICES PROPOSES

(PRESENTATION DES ADAPTATIONS EFFECTUEES EN FONCTION DES PATHOLOGIES)

Le cours permet ’enseignement des gestes et postures, des regles
de manutention.

Les séances se font en groupe d’une dizaine de personnes,
encadrées par un éducateur sportif spécialement formé.

Les exercices se réalisent avec des batons, puis des barres et des
charges additionnelles adaptées permettant un travail complet de
’ensemble du corps.

OBJECTIFS

(RESULTATS, BIENFAITS ATTENDUS...)

Apprentissage des régles de soulever, porter une charge de
bonne maniere.

Renforcement de tous les muscles du corps, notamment les
muscles profonds du dos.

Renforcement de la structure osseuse, notamment de la
colonne vertébrale.

Amélioration de U’équilibre, de la coordination, prévention
des chutes.
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