
🌿 Guide pratique : Libérer vos 
lombaires en 3 gestes simples 

✅ Introduction rapide 
Les lombaires supportent la majorité du poids du corps et sont souvent sollicitées à cause 
de la sédentarité, du stress et des mauvaises postures. En seulement 3 gestes simples, 
vous pouvez détendre, assouplir et soulager vos lombaires efficacement, où que vous 
soyez. 

 

1. Étirement du chat-vache 🐈 
But : Mobiliser la colonne et décompresser les disques lombaires.​
 Comment faire : 

1.​ Placez-vous à quatre pattes, mains sous les épaules, genoux sous les hanches.​
 

2.​ Inspirez profondément en creusant le dos (regard vers le haut, bassin en arrière).​
 

3.​ Expirez en arrondissant le dos, menton vers la poitrine, bassin en rétroversion.​
 

4.​ Répétez 10 cycles lents (≈ 2 minutes).​
 

👉 Astuce : Plus vous coordonnez le geste avec la respiration, plus vos lombaires se 
relâchent. 

 

2. Étirement genoux-poitrine 🤲 
But : Relâcher la tension des muscles lombaires et des fessiers.​
 Comment faire : 

1.​ Allongez-vous sur le dos, jambes tendues.​
 

2.​ Ramenez un genou contre la poitrine, en tenant avec les mains.​
 

3.​ Maintenez la position 20 secondes, puis changez de jambe.​
 



4.​ Ensuite, ramenez les deux genoux à la poitrine et maintenez 30 secondes.​
 

👉 Astuce : Balancez doucement à droite et à gauche pour masser naturellement les 
lombaires contre le sol. 

 

3. Posture du sphinx 🐍 
But : Ouvrir la zone lombaire et stimuler la circulation.​
 Comment faire : 

1.​ Allongez-vous sur le ventre, jambes tendues.​
 

2.​ Placez vos avant-bras au sol, coudes sous les épaules.​
 

3.​ Redressez doucement le haut du buste, en gardant les hanches collées au sol.​
 

4.​ Maintenez 30 secondes, respirez profondément. Répétez 2 à 3 fois.​
 

👉 Astuce : Si c’est trop intense, commencez avec les coudes plus avancés devant vous. 

 

🧘 Routine express (5 minutes) 
1.​ Chat-vache → 10 cycles (2 minutes)​

 
2.​ Genoux-poitrine → 2 minutes​

 
3.​ Posture du sphinx → 1 minute​

 

En 5 minutes par jour, vos lombaires sont décompressées, assouplies et revitalisées. 

 

⚠️ Précautions 
●​ Ces exercices sont doux, mais arrêtez en cas de douleur vive.​

 
●​ Pratiquez sur un tapis, pas sur sol dur.​

 
●​ Si vos douleurs sont chroniques ou handicapantes, consultez un professionnel de 

santé. 



 
 
 
 
 
 

💡 Bonus possibles pour enrichir le 
guide 

🎯 Bonus 1 : Respiration lombaire 
Un exercice de respiration profonde qui détend directement les muscles lombaires et 
améliore la récupération. 

●​ Technique : Inspirez par le nez en gonflant le ventre, sentez l’air pousser vers le bas 
du dos, puis expirez lentement.​
 

●​ Durée : 5 cycles matin et soir.​
 👉 Idéal pour associer relaxation + mobilité.​
 

 

🎯 Bonus 2 : Auto-massage lombaire avec une balle 
Un geste simple à faire avec une balle de tennis ou une balle de massage. 

●​ Allongez-vous sur le dos.​
 

●​ Placez la balle sous un point tendu (près des lombaires mais pas sur la colonne).​
 

●​ Détendez-vous dessus 30 secondes, puis changez de côté.​
 👉 Soulage les tensions profondes sans kiné ni ostéo.​
 

 

🎯 Bonus 3 : Routine chaleur/froid 
Expliquer quand utiliser froid (douleur aiguë, inflammation) et chaleur (tensions 
musculaires, raideurs).​
 👉 Un schéma simple “Quand chaud ? Quand froid ?” rend le guide très pratique. 



 

🎯 Bonus 4 : Étirement du psoas 
Souvent oublié, le psoas raide tire sur les lombaires. 

●​ Fente avant, genou au sol, bassin basculé légèrement vers l’avant.​
 

●​ Maintenir 20-30 secondes de chaque côté.​
 👉 Ajoute une dimension prévention & correction posturale.​
 

 

🎯 Bonus 5 : Conseils de posture quotidienne 
Une page avec 5 conseils pratiques pour protéger son dos au bureau, en voiture, ou en 
position assise.​
 👉 Permet au lecteur de prolonger les bénéfices des gestes simples dans sa vie 
quotidienne. 

 
 
 
 
 
 
 
 

5 Conseils pratiques pour protéger son 
dos au quotidien 

1. Adoptez la règle des 90° en position assise 
●​ Pieds bien à plat au sol​

 
●​ Genoux fléchis à 90°​

 
●​ Dos droit avec un léger soutien lombaire (coussin ou serviette roulée)​

 👉 Chaque 45 minutes, levez-vous 1 à 2 minutes pour marcher ou vous étirer.​
 

 



2. Pliez les genoux, pas le dos 
●​ Quand vous ramassez un objet au sol ou portez une charge :​

 
○​ Pliez les jambes​

 
○​ Gardez le dos droit​

 
○​ Amenez l’objet près du corps avant de vous relever​

 👉 Cela évite la fameuse "fausse manœuvre" qui bloque les lombaires.​
 

 

3. Répartissez toujours les charges 
●​ Évitez de porter un sac lourd d’un seul côté (ex. sac à main, sacoche d’ordinateur).​

 
●​ Utilisez un sac à dos bien ajusté aux deux épaules.​

 
●​ Si vous portez des courses, équilibrez le poids entre les deux bras.​

 

 

4. Optimisez votre sommeil 
●​ Dormez sur un matelas ferme mais confortable (ni trop mou, ni trop dur).​

 
●​ Préférez dormir sur le côté avec un petit oreiller entre les genoux.​

 
●​ Évitez de dormir sur le ventre, qui accentue la cambrure lombaire.​

 

 

5. Bougez dès que possible 
●​ Montez les escaliers au lieu de l’ascenseur.​

 
●​ Faites quelques étirements discrets au bureau.​

 
●​ Marchez 20-30 minutes par jour (même en fractionné).​

 👉 Le mouvement est le meilleur allié pour garder des lombaires souples et 
vivantes.​
 



 

✨ Avec ces 5 conseils pratiques, vos lombaires sont protégées dans la vie de tous les 
jours, même sans séance de sport spécifique. 
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