ABDOMINAUX & VENTRE PLAT

Comprendre les maux de

dos autrement

Santé Mieux-étre



INTRODUCTION
U ds5 on soile 30 constl de (odfeviem,

On pense souvent que lorsqu'on a mal au dos, le probleme vient... du dos.
Un muscle tendu. Une posture inadéquate. Un faux mouvement.
Et pourtant, les maux de dos sont rarement aussi simples.
Ce guide a été crée pour vous aider a mieux comprendre les maux de dos dans leur globalite, parce que
chaque dos est unique, chaque histoire est personnelle, et qu’il nexiste pas une seule réponse universelle.
Comprendre, cest déja commencer a soulager.

Nancy Canse

@& Ce nest pas un regime. C'est une education.




La respiration : la premiere

chose a considerer
(¢ someod wégligée)

Quand on parle de respiration, on pense surtout a lair qui entre et qui
sort...
et a leffet calmant que cela procure.

Clest vrai.
Mais la respiration, cest beaucoup plus que ca.
Vos muscles respiratoires, en particulier le diaphragme, sont intimement
liés a votre colonne vertébrale.

lls influencent la stabilité, la mobilité et les pressions internes du corps.

Dans une societe ou tout va vite, ou le stress est omnipresent, la
respiration devient souvent courte, haute et inefficace.

Reésultat :
. surcharge musculaire
. tensions dans le dos
. perte de soutien naturel pour la colonne

Bien respirer, ce nest pas un luxe.

Clest une base essentielle quand on veut apaiser les maux de dos.

Nourrir ton corps, cest déja commencer a le transformer.




Les fascias : un tissu

encore trop méconnu

Loy fusciny 300 dley Tissuy ques el oppod (ouy noy mueles, woy
svganey € noy shutines viforeey.

s contiennent plus de liquide que le sang dans le corps.
Mais contrairement au sang, ils nont pas de pompe.

& Leur hydratation depend du mouvement.
Avec le temps, le stress, la sédentarité ou les mouvements

repetitifs, ce liquide peut stagner.

Les fascias deviennent plus rigides, moins glissants...
et les douleurs apparaissent, souvent dans le dos.

Les fascias aiment :

. la lenteur
. la precision
. les mouvements conscients

C'est exactement ce que l'on cultive en Pilates intuitif.







La mobilite de la colonne vertébrale
l’ww«%ﬁﬁoﬁwwwywwwwww&ww%
On entend souvent cette phrase:

« La mobilite de la colonne vertebrale determine
Fage du corps. »

La colonne est au centre de tout.
Directement ou indirectement, tout y est relie.

Redonner:
. de la mobilite
. de la souplesse
. de la force equilibree
est une clé majeure pour sortir du cycle des maux
de dos.
Bouger, oui.

Mais bouger juste.




Il N’y a pas une seule réponse
aux maux de dos

U vodve Tonigue commence de () idfeyien.

Si vous avez fait de I’exercice toute votre vie
et que les douleurs persistent,
ce n’est pas un échec.

C’est peut-éetre simplement une facon de
travailler a revisiter.

Regarder le corps dans son ensemble est
essentiel.

Sinon, on tourne en rond.

Les inconforts sporadiques peuvent faire partie de la vie.
Mais lorsque la douleur devient chronique, il est essentiel de venir revoir sa
facon de bouger, plutot que de simplement chercher a soulager le symptome.




Lalimentation : un aspect trop souvent oublié
U oy en souilé commence de {idlériow,

La nourriture est un tissu pour le corps.

Comment espérer aller mieux, surtout quandona
mal au dos, sans regarder ce que ’'on met dans son
assiette ?

Beaucoup d’aliments favorisent inflammation.

Et al'inverse, certains soutiennent activement la
recupeération et le bien-etre.

En tant qu’ostéopathe, je le vois chaque jour :
le systeme digestif est tres souvent impliqué dans
les maux de dos.

Une digestion difficile crée des pressions internes,
qui se repercutent directement sur la colonne.
La respiration joue ici encore unrole clé:
le diaphragme masse les organes et soutient un
transit plus fluide.




Chaque corps est different.
Lobjectif n‘est pas d’interdire, mais d’observer ce
qui resonne pour vous.

Aliments inflammatoires Aliments anti- Aliments favorables au
(a observer avec inflammatoires transit intestinal
attention) A privilégier :

A surveiller
particulierement:

e  sucres raffines + légumes verts « legumes cuits
. aliments ultra- . petits fruits « fibres douces
transformes (bleuets, « graines de chia ou

. fritures framboises) delin

. alcool « poissons gras . fruits cuits

. exces de café . huile d’olive + eauenquantite

e produits laitiers en . curcuma, suffisante

exces gingembre . respiration

. gluten (chez « noix et graines profonde et
certaines « legumes racines réguliere
personnes)  legumineuses bien

tolérées




e Gruau aux petits fruits +

Jour1

Jour 2

Jour 3

Jour 4

Jour 5

graines de chia ou

yogourt grec / végétal

protéiné

e Smoothie doux aux

fruits cuits + protéine

(yogourt grec, tofu
soyeux ou poudre
végétale)

o (Eufs et Iégumes

e Chia pudding + lait
végétal enrichi ou
yogourt protéiné

Petits fruits + yogourt grec /

végétal protéiné

e Salade tiede

lentilles &
légumes +
huile d'olive

Soupe de
légumes
maison + ceufs
durs ou pois
chiches

Bol de riz, pois
chiches,
légumes +
graines de
sésame

Salade tiéde
quinoa,
légumes + tofu
ou tempeh

Soupe miso
douce + tofu
ou soupe
maison poulet
et [égumes

Ty T

s 4

. . I
Menu 5 jours - soutien du transit
& anti-inflammatoire

e Saumon,

légumes verts,

quinoa

e Poulet, patate
douce, salade
verte

e Tofu ou
tempeh,
légumes cuits

e Poisson blanc,

|égumes rotis

e Repas simple
et léger avec
une protéine

facile a digérer
e (poisson, ceufs

ou

|égumineuses)

Poignée de
noix ou
d'amandes

e tisane ou eau
chaude

o Apporte des
bons gras anti-
inflammatoires

e Pomme cuite
ou compote
maison

e graines de chia
ou de lin
moulues

o Doux pour
la digestion,
aide le transit.

e Yogourt grec
protéiné

e quelques
petits fruits

o Soutient les
tissus et le
transit.

e Houmous

e batonnets de
légumes cuits
ou légerement
croquants

° Protéines
végétales +
fibres.

e Smoothie léger

o (lait végétal +
banane +
gingembre ou
curcuma)

o Apaisant,

hydratant,

facile a digérer.




CONCLUSION

U vodve Tonigue commence de () oiférien.

Les maux de dos ne se reglent pas avec
une seule solution miracle.

Respiration, fascias, mouvement
conscient, alimentation...
tout est interrelié.

Quand on commence a regarder le
corps comme une unite,
le chemin vers le soulagement devient
beaucoup plus clair.




SOUPE ANTI-INFLAMMATOIRE AU CURCUMA

Ingreédients (2—3 portions)
1 o0ignon
« 2 carottes
1 patate douce
1c.athe de curcuma
1 petit morceau de
gingembre frais (ou 2 c. a the
en poudre)
1 c. a soupe d’huile d’olive
1L de bouillon de legumes
Sel et poivre au gout

Soupe anti-
inflammatoire au
curcuma

Préparation
1.Faire revenir l'oignon dans Phuile d’olive.
2.Ajouter les legumes coupés, le curcuma et le gingembre.
3.Couvrir de bouillon et laisser mijoter 20 minutes.
4.Mixer jusqu’a texture lisse.

& Douce pour la digestion, idéale quand le corps est en surcharge.






SMOOTHIE DOUX DIGESTION

lingredients

- 1 banane bien mure
- 2 tasse de bleuets
- 1tasse de lait vegetal

o (amande ou avoine)
SmOOthle doux  1c.atheé de graines de chia
dlgeStlon (Facultatif)

Préparation

1.Mettre tous les ingrédients au mélangeur.
2.Mixer jusqu’a consistance lisse.

& Apporte douceur, hydratation et fibres solubles.



COMPOTE POMMES-GINGEMBRE

Ingredients
+ 4 pommes
« 2 c. a thé de gingembre
frais rape
« Unpeudeau

Compote pommes-
gingembre

Préparation
1.Couper les pommes et cuire a feu doux avec un fond
d’eau.
2.Ajouter le gingembre en fin de cuisson.
3.Ecraser ou mixer.

& Tres aidante pour le transit et les inconforts
digestifs.



LEGUMES ROTIS A L’HUILE D°OLIVE

Ingredients
« Légumes au choix
(carottes, brocoli, courge,

betteraves)

. . . + Huile d’olive
Legumes rotis a . Sel, herbes douces
Phuile d’olive
Préparation

1.Couper les léegumes.
2.Arroser d’huile d’olive.
3.Cuire au four a 400°F (200°C) environ 30 minutes.

& Nourrissant, anti-inflammatoire et facile a digerer.



BOL RECONFORTANT QUINOA & LEGUMES

~ M

Ingredients
« 1tasse de quinoa cuit
« Legumes cuits (verts ou

racines)
. « Pois chiches ou tofu
Bol reconfortant (facultatif)
o ,  Huile d’olive ou tahini
quinoa & legumes
Préparation

1.Déposer le quinoa dans un bol.
2.Ajouter les légumes et la proteéine.
3.Arroser legerement de sauce.

& Un repas complet qui soutient I’'énergie sans alourdir.



