Etirement #5
Posture chat-vache
Objectif & bienfaits
	Souplesse du cou, des épaules et de la colonne vertébrale.
	Relaxation & action bénéfique sur le stress.
	Agit sur les muscles des hanches, du dos, de l'abdomen, de la poitrine et des poumons.
	Chez les femmes: raffermissement du tractus gastro-intestinal et du système de reproduction féminin.

Vidéo #5 - Posture chat-vache
This device does not support the video at this location
Cet étirement agit sur le stress, ce qui entraine une diminution des douleurs dorsales. 
Pour ce dernier étirement, on démarre à quatre pattes, mains à plat, doigts légèrement écartés pour avoir un bon appui, poignets perpendiculaires aux épaules genoux perpendiculaires aux hanches.
	On inspire profondément on relève la tête on gonfle la poitrine.
	On contracte les omoplates on creuse le bas du dos et on maintient la pose.
	Ensuite on expire doucement on ramène à tête entre les épaules on arrondit le haut du dos le plus qu'on peut.

On maintient la pose quelques secondes et on recommence.
Section 1
La vache
[image: ]
On inspire profondément on relève la tête on gonfle la poitrine, on contracte les omoplates on creuse le bas du dos et on maintient la position pendant quelques secondes.
Section 2
Le chat
[image: ]On expire doucement, on ramène à tête entre les épaules on arrondit le haut du dos le plus qu'on peut et on maintient la pose pendant quelques secondes.
Chapter 2
A propos de Jo Deluk
30 Septembre 2005...
Je suis au lit en plein après-midi avec un mal de dos qui ne passe pas et le pire survient.​
Je sens comme une lame de couteau me transpercer le bas du dos, mais également la jambe droite.
Cette crise de douleur intense va durer de longues minutes, durant lesquelles je reste couché, à hurler de douleur dans cette maison vide et éloignée de tout.
Ce jour-là, quelque chose s’est cassé dans le bas de mon dos. Le jour de mes 40 ans, ma vie prend une tournure que je n’avais pas prévue.​
Faite de visites chez le médecin, de séances de ré-éducation posturale, d’IRM et de scanner, de séances d’ostéo, chiropracteurs, rhumatologues, neuro-chirurgien, ORL, cardio-chirugien, orthopédiste, anesthésistes, neurologue, stomatologue, dermatologue, podologue, chiropracteur, acupuncteur, kiné traditionelle, kiné mézières, machine Huber,…
Il aurait pu exister 50 disciplines de plus, rien n’y aurait fait.
La médecine traditionnelle n’a pas pû faire autre chose que de diagnostiquer hernies discales lombaires, discopathies pluri-étagées, canal lombaire étroit…
Quant aux médecines alternatives, elles, n’ont servi à rien du tout.
C’est à force de raconter mes expériences et mon ressenti au travers des pages de ce blog que je me suis rendu compte du nombre de personnes qui vivaient les mêmes expériences que moi. Pour certaines d’entre-elles, encore bien pires.
Ce blog est destiné à aider les personnes qui ont des problèmes de dos ou de douleur chronique et que la médecine ne peut pas aider.​
Ce blog n’a aucunement la prétention de remplacer une consultation chez le médecin (au contraire, j’encourage à consulter dès que l’occasion se présente).
Dans ce blog, vous ne trouverez que de l’information soigneusement recherchée et recoupée par quelqun qui sait ce que c’est que d’avoir des problèmes de dos.
Je ne parle que de sièges, matelas, et oreillers que j’ai achetés avec mes petits sous et dans lesquels je me suis assis, ou dans lesquels j’ai dormi.​
Je ne donne un avis que sur l’une ou l’autre thérapie que j’ai personnellement testé. Je partage des trucs et astuces pour soulager le mal de dos que j’ai découvert de part moi-même.
Je n’ai rien à vendre, je ne parle pas au conditionnel et je remercie les quelques 2000 abonnés à la page Facebook et les 5000 abonnés à la chaine Youtube de me faire l’honneur de m’accorder leur sympathie et leur confiance.
 
Restez lucide et soyez patient(e).
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5 exercices a faire le matin pour garder un dos en bonne santé.

COMMENT ETIRER
SON DOS LE MATIN

5 exercices, 5 minutes
pour prévenir le mal de dos
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