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ORGEMENT MUSEGULAIRE POSTU
animé par Isabelle MARMASSE
LUNDI 9h15 — 10h15 SALLE DE TENNIS DE TABLE

REN RAL

LE MAL DU DOS EST LE MAL DU SIECLE

Le renforcement musculaire postural consiste 3 pratiquer des exercices de musculation
dynamique avec une sollicitation trés forte des muscles posturaux. Les exercices se font donc
avec des charges extrémement légéres et servent en fait plus a solliciter les chaines posturales
qu’a muscler la région ciblée. Les abdominaux sont utilisés dans ce cours afin de redresser la
cambrure lombaire et de F'aligner avec la courbure dorsale.

il conviendra d’étre assidu car chaque séance augmente en difficulté et en intensité.
1 n’y a pas de solution miracle pour soulager le mal de dos mais,

CETTE DISCIPLINE PEUT VOUS AIDER
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Nous avons tout a gagner 2 travailler

nos muscles profonds.

Qu’estce que les muscles posturaux ? Ce sont les muscles profonds du bassin,
de 1a colonne vertébrale, des épaules et des abdominaux. En fait ces muscles sont en
permanence sollicités pour stabiliser la colonne vertébrale lorsque le corps bouge
ou se déplace dans ses mouvements quotidiens.

Une fois renforcés, ils peuvent éviter un grand nombre de pathologies et de
traumatisme articulaires.

Pour travailler ces muscles profonds il suffit d’intégrer un travail de respiration
aux exercices d’abdominaux traditionnels.

Une bonne fagon également de prendre conscience de son souffle tout en faisant

du sport !





