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Introduction

Il arrive a tout le monde de se réveiller en pleine nuit, et nombre de mes patients vivent régulié-
rement ce que j’ai vécu cette nuit-la.
Le probleme est simplement que... je ne m’y attendais pas!

D’habitude, je suis la personne assise sur le fauteuil derriere le bureau, celle qui écoute attentive-
ment des histoires comme la mienne, pas celle qui doit les raconter.

Cela a été le cas ces quinze dernieres années, puisque jai choisi de devenir physiothérapeute.
Pourtant, cette fois, ce fut mon tour.

Une nuit, j’ai ouvert les yeux, jai voulu me lever pour aller aux toilettes et je me suis mis a tituber,
comme si javais trop bu, alors que ce n’était pas le cas. Si ¢a 'avait été, jaurais au moins eu une
explication valable a cette sensation tres désagréable.

En me tralnant vers les toilettes, je me suis rendu compte que je devais vraiment me concentrer
pour comprendre ol je posais les pieds: javais 'impression de descendre tout juste d’un grand huit.
Cette sensation était vraiment extrémement désagréable: sur le moment, je n’y ai pas trop prété
attention et je me suis recouché.

Le matin, au réveil, fespérais avoir fait un mauvais réve; pourtant, je me suis senti dans le méme
état que lorsque je m’étais levé durant la nuit.

Heureusement, je ne suis pas hypocondriaque et, en plus, je connais bien ce type de symptéme.
Je n’en avais jamais fait 'expérience directement avant ce jour (encore une fois, heureusement),
mais c’était ce que me décrivaient trés souvent les personnes que je traite et qui souffrent de
douleurs cervicales.

Ainsi, la premiere chose a laquelle jai pensé fut la suivante: «C’est une blague, ¢a fait des années
que je ctoie des personnes qui souffrent de ce probleme. Et maintenant, c’est mon tour aussi?>»
Bien sdr, en y réfléchissant de facon rationnelle, c’était un peu étrange: je n’avais jamais eu de
signes avant-coureurs particuliers au niveau de la région cervicale, excepté quelques «torticolis»,
qui peuvent ponctuellement toucher tout le monde.

Pourquoi, d’'un coup, me retrouvais-je a vivre sur une barque au milieu d’'un océan plutot agité?
llavait d0 se passer quelque chose la veille.

Et en effet, quand mon cerveau a achevé son processus de mise en route matinal, j’ai compris
ce qui avait eu lieu.
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Je suis un grand passionné d’entrainement en salle de sport, et en particulier d’exercices au poids
du corps: en cette période, jessayais d’apprendre a tenir un parfait poirier.

Pour apprendre a bien garder mon alignement, je m’entrainais a étre en «poirier sur la téte>,
une position ou il faut poser la téte par terre et monter a la verticale, en s’appuyant aussi sur ses
coudes. Plus tard, j’ai appris que cette position s’appelle Shirshasana en yoga.

La veille de cet «incident>, javais fait une séance d’entrainement particulierement longue, et le
temps passé avec tout mon poids sur la téte avait été sans aucun doute supérieur a ce a quoi
jétais habitué.

Qu’est-ce quavait provoqué cette surcharge?

C’est assez évident: une inflammation des structures cervicales, c’est-a-dire des vertébres et des
muscles.

Ainsi, javais une explication valable a ce qui m’arrivait: javais simplement trop forcé sur mon cou,
et je me retrouvais donc dans une situation similaire a celle de mes patients.

«OK, fantastique! me suis-je dit. Mettons a profit cette occasion pour voir comment on se sent
quand on est dans cette situation!»

Je n’ai pas un bon souvenir de cette période: c’était bien sir un mal temporaire, mais tres agacant.
Javais une vision plus floue et ma coordination pour écrire était ralentie. J’avais méme du mal a
écrire sur mon ordinateur: je ne saurais dire exactement ce que je percevais. En somme, je sentais
que je n’étais pas a mon maximum. Et javais hate que ca se termine.

Un soir, durant cette période, je me promenais en centre-ville pour un événement. Il y avait foule,
et jétais tellement en difficulté que jai failli m’asseoir un instant pour tenter de me ressaisir.

De I'extérieur, personne ne pouvait rien remarquer. Je savais moi-méme que je n’avais rien de
vraiment grave ni de particulierement handicapant, pourtant je ressentais une géne bien réelle.
Javais un avant-go(t de ce que peut étre une véritable cervicalgie: je pourrai désormais voir le
probleme d’un point de vue completement nouveau et bien plus «authentique .

Apres quelques semaines, mon petit cauchemar prit fin. Qu’avais-je fait pour résoudre la situation?
Ce qu’il était le plus logique de faire au vu de mes compétences, c’est-a-dire... absolument rien.

Comme pour tous les traumatismes, les structures restent irritées pendant un certain nombre
de jours ou de semaines, mais plus on séloigne du traumatisme, plus I'inflammation diminue,
évidemment.

Comment aurait pu se terminer cette histoire, si je n’étais pas déja expert en la matiere? Jaurais
probablement fait ce qu’on fait instinctivement de nos jours, autrement dit je ne serais pas allé
chez le médecin, mais jaurais recherché mes symptomes sur Google.

Jaurais probablement découvert qu’il ne me restait que quelques jours a vivre, ou bien je serais
entré dans l'univers immense des douleurs cervicales.

Derriére le mot «cervical>» se cache un monde infini, fait de symptomes étranges et souvent trés
difficiles a expliquer, et donc a interpréter.

Je répéte souvent que la cervicalgie est le trouble le plus complexe de toute la médecine
musculo-squelettique. Ce n’est pas tant en raison de la particularité des vertébres ou des mus-
cles cervicaux, mais plutét a cause des mille liens qui existent entre les structures cervicales et
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les autres organes et systemes du corps humain, sans oublier le tres fort impact des douleurs
cervicales sur la sphere émotionnelle.

La cervicalgie est donc un ennemi redoutable: elle n’est certainement pas causée uniquement
par une mauvaise position ou par I'’humidité. Il s’agit d’'un probleme qui requiert vraiment votre
intervention en premiere ligne pour slaméliorer.

Tout le monde aimerait réparer son cou en 'amenant chez un mécanicien, comme pour une
voiture: ce dernier la répare, on le paye, et tout est bien qui finit bien.
Malheureusement, pour ce genre de probleme, les choses ne fonctionnent absolument pas ainsi.
La cervicalgie, comme tous les troubles musculo-squelettiques, est causée par un ensemble de
facteurs tels que:

la structure osseuse et musculaire;

le type et la durée du travail effectué;

la tension accumulée pendant la journée;

le style de vie en général.

Aucun de ces éléments ne peut étre ajusté par un mécanicien: si vous voulez que la situation
change, il vous faut savoir dans quelle direction aller.

Avec les bonnes informations et un minimum d’application, vous pouvez obtenir de grands résul-
tats. La bonne nouvelle est qu’en prenant soin de vos douleurs cervicales, vous remarquerez un
ensemble «d’effets collatéraux> bénéfiques.

En effet, pour améliorer I'état des muscles et des vertebres de votre cou, je vous expliquerai
comment adopter une meilleure posture, faire du sport et accumuler moins de tension ner-
veuse. Tout cela aura également un effet bénéfique sur votre bien-étre général, soyez-en certain.
La bataille contre la cervicalgie se gagne en combattant sur plusieurs fronts, et il s’agit souvent
d’une excellente occasion d’améliorer son état de santé général.

Comme il est impossible de gagner une bataille sans connaitre son ennemi, je vous expliquerai
dans ce livre tout ce qu’il est utile de savoir pour mieux comprendre votre probléme.

Puisque votre collaboration est absolument nécessaire, il est normal que vous sachiez tout d’abord
de quoi nous parlons; de cette facon, les conseils que vous trouverez vous sembleront bien plus
sensés.

Bien, nous pouvons a présent commencer notre voyage! Notre premiere étape consiste a
comprendre une bonne fois pour toutes ce qu’est une cervicalgie.
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Exercice 1 :
mobilité des épaules

Il sagit d’'un exercice tres puissant, et c’est 'un de ceux que jutilise le plus, tous cas confondus.
Pour le réaliser, vous devrez vous mettre dans la méme position que celle utilisée pour le test,
C’est-a-dire assis sur un tabouret (ou une chaise tournée a I'envers), les fesses bien contre le mur.
Si vous ne pouvez pas vous placer dans cette position, ne vous inquiétez pas: vous pouvez effec-
tuer Pexercice allongé par terre, en mettant un livre sous votre téte afin que votre regard reste
a I’horizontale. De cette facon, la tension musculaire diminue et la force de gravité vous aide, ce
qui facilite ’'exécution de 'exercice.

[ ———

1. Saisissez un baton ou le manche d’un 2. Portez lentement vos bras en [’air, jusqu’a
balai avec les bras bien tendus, a la largeur ce que vous atteigniez votre amplitude maxi-
des épaules. male, c’est-a-dire quand vos bras ne peuvent

pas aller plus haut. Sia un moment vous sentez
que vous creusez le dos, vous pouvez considé-
rer ce point comme votre «fin de course.
Maintenez la position1a 2secondes, puis bais-
sez les bras.

Répétez cet exercice 10-12 fois et faites 3-4 séries, avec une pause de 30-60 secondes
entre chaque série.

Si vous effectuez I'exercice couché, aprés 15-20 jours, essayez de le faire assis: vos performances
devraient s’étre améliorées!



