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Depuis plus de 20 ans, les douleurs liées aux affections des 
articulations, des muscles et des tendons constituent l’une 
des premières causes de handicap et de consultation 
médicale en France et dans le monde. Elles touchent une 
majorité de la population, à un moment ou à un autre de la 
vie, avec des pathologies plus récurrentes que d’autres, 
notamment au niveau du dos, du cou et des épaules. On 
estime par exemple que 8 personnes sur 10 ont eu ou auront 
un jour mal au dos. Les douleurs d’épaule sont également 
très fréquentes, et notamment chez les femmes. Bien que 
rarement graves, ces affections se répercutent sur notre 
quotidien, provoquent des douleurs qui peuvent devenir 
chroniques et entraver certaines activités de la vie courante. 

Pourtant, il est facile de diminuer le risque de survenue ou 
d’aggravation de ces troubles par des gestes quotidiens et 
des postures simples, par une bonne hygiène de vie et 
quelques exercices. 

C’est en cela que votre kinésithérapeute est un allié précieux. 
En vous faisant pratiquer des exercices adaptés, en vous 
faisant prendre conscience de votre corps, de la façon dont il 
fonctionne, de ce qui est bon ou non pour lui sur le long terme, 
il vous permettra de vous sentir en meilleure forme et d’éviter 
l’apparition de ces douleurs handicapantes. 
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L’objectif de ce guide est de vous proposer  
des exercices simples, des gestes et des postures 

adaptés aux situations de la vie quotidienne  
pour ne plus vous faire mal. Vous vous reconnaîtrez 

à coup sûr dans les différentes situations  
que j’ai décryptées.
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Il est simple, tous les jours, d’adopter de bons réflexes.  
Un petit geste qui vous semble anodin, mais que vous reproduirez 

des centaines de fois, peut vous protéger sur le long terme. 
Apprenez à vous baisser différemment, à porter différemment,  

et votre dos vous dira rapidement merci. Profitez de chaque instant 
de la journée pour tonifier vos cuisses, votre dos et vos bras, pour 
assouplir vos muscles et solliciter vos tendons de façon bénéfique. 

En vacances, au bureau, avec vos enfants, en voyage, ou lors  
de vos courses, ce guide vous montre qu’il existe mille occasions  
de faire du sport sans vous en apercevoir et d’alléger les petits 

bobos musculaires ou articulaires du quotidien.
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Bonjour, je suis Frédéric Srour.  
Je suis kinésithérapeute et ergonome. J’exerce  

en cabinet et j’interviens au sein d’entreprises afin  
de leur apporter des conseils en ergonomie. Je suis 

également enseignant et formateur.

LES AUTEURS
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L’appareil locomoteur est composé de plusieurs centaines  
de muscles, de tendons et de plusieurs dizaines d’articulations.
Avoir quelques notions d’anatomie vous permettra de mieux 
comprendre la façon dont votre corps fonctionne, comment  

il vous permet de bouger, de soulever une charge, ou tout  
simplement de rester immobile.



VOTRE COLONNE VERTÉBRALE
La colonne vertébrale (ou rachis) est composée de 33 vertèbres. 7 cervicales au niveau du 
cou, 12 thoraciques au milieu du dos, 5 lombaires en bas du dos. Toutes ces vertèbres sont 
mobiles les unes par rapport aux autres. Entre chaque vertèbre il existe un disque inter-
vertébral, plus mou que de l’os, qui permet d’amortir les contraintes sur la colonne. À cela 
s’ajoutent 5 vertèbres qui sont soudées au niveau du sacrum, puis 3 ou 4 vertèbres pour 
le coccyx.

La colonne vertébrale, contrairement aux idées reçues, présente  
des courbures de profil. Il s’agit de la cambrure lombaire et de la cambrure cervicale.  

Entre les deux, le milieu du dos est plus arrondi.
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Ce sont vos muscles qui maintiennent vos articulations et leur permettent de bouger. 
Essentiels aux mouvements et à la stabilité, ils doivent être sollicités tout au long de la vie 
par une activité physique adaptée à votre âge et à vos capacités.


