
LA SCIATIQUE...
Qu’est-ce que c’est ?



La sédentarité est l ’un des premiers
facteurs de risque de la sciatique. Passer de
longues heures assis fragilise les muscles
qui soutiennent le dos et le bassin, tout en
réduisant la mobilité de la colonne. À
terme, cela crée des tensions qui peuvent
irriter le nerf sciatique.

Le port de charges lourdes ou les
postures prolongées jouent également un
rôle important. Soulever sans respecter une
bonne technique ou rester longtemps dans
la même position augmente la pression sur
la région lombaire. Les gestes répétitifs,
eux, sollicitent toujours les mêmes zones et
laissent peu de place à la récupération,
favorisant ainsi les déséquilibres.

Le manque de mobilité et de force
musculaire est un autre élément clé. Des
muscles trop raides, comme les fessiers ou
les ischio-jambiers, tirent sur la colonne,
tandis qu’un tronc insuffisamment tonique
ne protège plus correctement la région
lombaire. Enfin, le surpoids et certaines
pathologies chroniques du dos, comme
l’arthrose ou les hernies discales,
accentuent la pression exercée sur les
racines nerveuses.

Comprendre ces différents facteurs permet
de mettre en place de meilleures habitudes
: bouger davantage au quotidien, varier ses
postures, renforcer la ceinture abdominale
et adopter de bons gestes au travail comme
à la maison. Ces ajustements simples
peuvent réduire significativement les
douleurs et limiter les récidives.
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COMMENT
L’OSTÉOPATHIE ET 
LA MASSOTHÉRAPIE
VOUS AIDERONT




