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Chapitre 1

Pourquoi votre chaise est votre pire ennemie : comprendrele
mal de dos moderne

Pourquoi votre chaise est votre pire ennemie : comprendre le mal de dos moderne

Le corps humain est une merveille d'ingénierie concue pour lamarche, la course et le
mouvement permanent. Pourtant, la majorité d'entre nous passons entre 8 et 10 heures
par jour assis derriere un écran. Cette position, bien que confortable en apparence,
agit comme un poison lent pour notre structure osseuse et musculaire.

L e piége de la sédentarité moderne

La sédentarité n'est pas seulement un mangue d'exercice ; c'est une contrainte
physique prolongée qui modifie la physiologie de votre corps. Voici pourquoi rester
assis est s problématique :

o L'extinction musculaire : Lorsgue vous étes assis, vos muscles stabilisateurs
(abdominaux et fessiers) se mettent en "mode velille".

» Lacompression discale : La pression exercée sur les disques intervertébraux est 40
% plus élevée en position assise gu'en position debout.

» Leralentissement métabolique : La circulation sanguine stagne, limitant I'apport en
nutriments vers les tissus de votre dos.

Anatomie simplifiée : Votre colonne sous pression

Pour comprendre ladouleur, il faut comprendre I'architecture de votre dos. Votre
colonne vertébrale n'est pas une barre rigide, mais une suite de courbesen "S" qui
agissent comme des ressorts.



L'impact de la position assise sur vos courbes naturelles:

o L'effacement de la cambrure lombaire: Aulieu d'un"S", votre dos adopte une
forme de"C". Cela étire excessivement les ligaments et pousse vos disques vers
I'arriere.

* Letassement vertébral : Lagravité pése sur chaque vertébre, réduisant |'espace ou
passent vos nerfs, ce qui provoque des pincements.

o Le déséquilibre musculaire : Certains muscles deviennent trop courts (poitrine,
hanches) tandis que d'autres sétirent et saffaiblissent (haut du dos, fessiers).

|dentifier les 3 zones de tension critiques

Lemal de dos au bureau ne se limite pas a une seule zone. C'est souvent une réaction
en chaine qui part du bassin pour remonter jusgu'au crane.

Zonel: Lescervicales (Le"Tech Neck")
C'est latension liée alatéte projetée en avant vers|'écran.

» Symptdmes : Raideur dans la nuque, maux de téte en fin de journée, trapézes
contracteés.

 Cause : Pour chague centimétre d'inclinaison vers |'avant, le poids ressenti par vos
cervicales double.

Zone 2 : Leslombaires (Le bas du dos)
C'est la zone la plus touchée par |a position assise prolongeée.

» Symptdmes : Douleur sourde au-dessus des fesses, sensation de blocage au moment
de selever.

» Cause : Le manque de soutien du bas du dos force les muscles profonds atravailler



en permanence pour ne pas seffondrer.
Zone 3 : Les hanches et |e Psoas
Souvent oublié, le muscle psoas relie vos jambes a votre colonne lombaire.

» Symptémes : Sensation de raideur al'avant de la cuisse, difficulté a setenir
parfaitement droit.

 Cause : En position assise, ce muscle est rétracté. Sil n'est pas étiré, il tire
physiquement sur vos vertébres lombaires vers I'avant, créant une cambrure
douloureuse.

Conclusion : Reprendre le contrble

Lemal de dos n'est pas une fatalité liée al'age, mais une conséquence meécanique d'un
environnement inadapté. La bonne nouvelle est que le corps est extrémement resilient
- il suffit de quelgques mouvements stratégiques chague jour pour inverser ces
pressions et redonner a votre colonne son espace vital.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle du "50/10". Pour chague tranche de 50
minutes passées assis, levez-vous impérativement pendant 10 minutes. Méme s
vous ne faites pas de yoga, le simple fait de changer de posture réhydrate vos
disques vertébraux et réveille vos muscles stabilisateurs.



Chapitre 2

La méthode des 15 minutes : I'impact massif des
micro-habitudes

Module : La méthode des 15 minutes : I'impact massif des micro-habitudes

L e secret d'un dos en bonne santé ne réside pas dans une séance de sport intensive
une fois par semaine, mais dans la répétition quotidienne de mouvements ciblés. En
seulement 15 minutes, vous pouvez inverser les effets néfastes de 8 heures
d'immobilité devant un écran.

1. Lascience de larégularité : Pourquoi I'intensité échoue

De nombreuses études en neuroscience et en physiologie du sport démontrent que le
corps humain répond mieux a des stimuli fréquents qu'a des effortsisolés et violents.
Voici pourquoi larégularité I'emporte sur l'intensité :

 Laplasticitétissulaire : Vos tissus ont besoin de messages répétés pour se
transformer. Une séance courte mais quotidienne indique a votre cerveau que cette
nouvelle amplitude de mouvement est la norme.

 Laloi de Davis: Lestissus mous se modifient selon les contraintes qu'on leur
impose. 15 minutes de yoga chagque jour "remodéent” vos ligaments et tendons plus
efficacement gu'une séance de 2 heures le dimanche.

 Lagestion du cortisol : Une intensité trop élevée apres une journée de stress au
bureau peut augmenter le cortisol. A I'inverse, 15 minutes de mobilité calment le
systeme nerveux parasympathique.

2. Fascias et structure : Ce qui se passe réellement dans votre corps



Le yoga et lamobilité ne font pas que "détendre" les muscles, ils agissent en
profondeur sur les éléments architecturaux de votre corps:

* Les Fascias (votre "combinaison” interne) : Ce tissu conjonctif entoure vos muscles.
En restant assis, |e fascia se déshydrate et devient collant (adhérences). Le
mouvement quotidien agit comme une éponge que I'on presse : il réhydrate les tissus
et redonne de la glisse entre les muscles.

 Lastructure osseuse et articulaire : Le mouvement stimule la production de liquide
synovial, lelubrifiant naturel de vos articulations. Sans lui, vos vertebres
sankylosent.

« L'alignement postural : En travaillant la mobilité quotidiennement, vous renforcez
les muscles stabilisateurs profonds qui soutiennent votre colonne vertébrale, évitant
ains I'effondrement des épaules vers 'avant.

3. Le contrat d'engagement avec soi-méme

Pour transformer ces 15 minutes en une habitude automatique, vous devez formaliser
votre pratique. Lavolonté est une ressource limitée ; le systéme est votre meilleure
arme.

o Définir le créneau : Choisissez un moment fixe (ex: avant le premier café, ala pause
dgeuner, ou juste apres lafermeture de |'ordinateur).

o Préparer I'environnement : Laissez votre tapis de yogavisible. Moinsil y ade
frictions logistiques, plus vous avez de chances de pratiquer.

» Laregle du "Minimum Viable" : Si vous manquez de temps, engagez-vous afaire
au moins 3 minutes. L'important est de ne pas briser la chaine de larégularité.

» Signature symbolique : Notez votre engagement par écrit. Le simple fait de cocher
une case sur un calendrier libére de la dopamine, renforcant le plaisir de I'habitude.



4. Plan d'action pour vos 15 premieres minutes
Voici comment structurer votre session type pour un impact maximal sur votre dos :

» Minutes 1 a 3 : Révell articulaire (nuque, épaules, poignets) pour signaler au corps
le début de la séance.

* Minutes 4 a 10 : Enchainements de yoga dynamiques (type Salutations au Soleil ou
Chat-Vache) pour mobiliser la colonne vertébrale.

 Minutes 11 & 15 : Etirements passifs des psoas et des fessiers, zones souvent
responsables des douleurs lombaires aprés une position assise prolongee.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez jamais la douleur. En mobilité, on cherche
I'inconfort supportable. S vous bloquez votre respiration, c'est que vous allez
trop loin. Une respiration fluide est le signe que votre systeme nerveux accepte
le changement et permet aux tissus de se relacher réellement.



Chapitre 3

Respirer pour déecompresser : la baseinvisible du soulagement

Module : Respirer pour décompresser : labase invisible du soulagement

On oublie souvent que larespiration est e premier mouvement du corps. Au bureau,
face aux deadlines et aux postures statiques, notre souffle devient court et haut. Ce
changement invisible est pourtant |'une des causes majeures de vos tensions dorsal es.

L'impact du stress sur votre colonne vertébrale

Le stress émotionnel et la fatigue mentale ne restent pas dans votre téte : ils se logent
dans vos muscles.

« L'armure musculaire : En état de stress, votre corps se prépare al'action en
contractant les trapézes et les lombaires.

* Le diaphragme bloqué : Ce muscle respiratoire principal est relié directement avos
vertebres lombaires. Sil est tendu, il tire sur votre bas du dos.

o L'acidification : Une mauvaise oxygenation favorise I'accumulation de toxines,
augmentant la sensation de raideur.

L a technique de respiration diaphragmatique

Apprendre arespirer par le ventre permet de masser vos organes internes et de
rel&cher la pression exercée sur vos disgues intervertébraux.

Etape 1 : Laposture de base

» Asseyez-vous sur le bord de votre chaise, les pieds bien aplat sur le sol.



» Reléchez vos épaules vers le bas et I'arriére,

* Posez une main sur votre abdomen (juste au-dessus du nombril).
Etape 2 : L'inspiration consciente

* Inspirez lentement par le nez durant 4 secondes.

* Visualisez |'air qui descend jusgque dans votre bassin.

* VVotre main doit étre poussee vers |'extérieur par votre ventre, tandis que vos épaules
restent immobiles.

Etape 3 : L'expiration profonde
* Expirez par la bouche durant 6 secondes, de maniere tres fluide.
* Sentez votre ventre se rétracter vers votre colonne vertébrale.

* Imaginez que chague expiration évacue une partie de la tension accumul ée dans vos
vertebres.

La Cohérence Cardiaque : Le "Reset" du systéme nerveux

L a cohérence cardiague est une méthode scientifique qui permet de rééquilibrer le
systeme nerveux autonome et de stopper la production de cortisol (I'hormone du
stress).

L e protocole 3-6-5 au bureau

 3foispar jour : Unefoisavotre arrivee, une fois avant le déeuner, unefoisen
milieu d'aprées-midi.

* 6 respirations par minute : C'est lafréquence optimale pour synchroniser le coaur et
le cerveau.



* 5 minutes : C'est la durée nécessaire pour modifier durablement votre chimie
interne.

Mise en pratique simplifiée

* Installez-vous confortablement face a votre écran (éteint ou avec une application de
cohérence cardiague).

* Inspirez pendant 5 secondes.
 Expirez pendant 5 secondes.
» Maintenez ce rythme régulier, sans forcer, comme le mouvement d'une vague.

LE CONSEIL PRO : S vous sentez une douleur vive apparaitre dans le bas du
dos pendant votre journée, ne vous contentez pas de vous étirer. Pratiquez 10
respirations abdominales avant de bouger. En reléchant la tension interne du
diaphragme, vous rendrez vos étirements physiques deux fois plus efficaces.



Chapitre4

L'ergonomie zen : transformer son poste detravail en allié
sante

L'ergonomie zen : transformer son poste de travail en allié santé

Passer plusieurs heures devant un écran ne doit pas étre une fatalité pour votre dos.
Avant méme d'entamer vos exercices de yoga, I'aménagement de votre environnement
est la premiére étape pour réduire les tensions chroniques et libérer votre mobilité.

Etape 1 : Leréglage du siége, la base de I'ancrage

Tout part de votre assise. Un siege mal réglé force votre colonne vertébrale a
compenser, créant des points de pression dans les lombaires.

» Hauteur d'assise : Réglez votre fauteuil de maniére a ce que vos pieds reposent a
plat sur le sol. Si vous étes petit, utilisez un repose-pieds.

* L'importance de I'angle des genoux : Visez un angle de 90° a100°. V 0s genoux
doivent étre |égerement plus bas ou au méme niveau que vos hanches pour favoriser
une circulation sanguine optimale.

 Soutien lombaire : Votre bas du dos doit étre en contact permanent avec le dossier
pour maintenir la courbure naturelle de la colonne.

Etape 2 : L'écran et le regard, libérer les cervicales

La position de votre téte influence directement la tension dans vos trapezes et votre
nuque. Un écran trop bas provoque le syndrome du "cou de texte".

» Hauteur des yeux : Le haut de votre écran doit arriver au niveau de votre ligne



d'horizon. Utilisez un support d'ordinateur ou une pile de livres si nécessaire.

* Distance de vue : Placez I'écran a environ une longueur de bras de votre visage pour
éviter de vous pencher en avant.

 Alignement : L'écran doit étre parfaitement face avous. Travailler avec le buste en
torsion est la cause principale des douleurs asymétriques.

Etape 3 : Le positionnement des bras et des mains

Pour éviter les tendinites et |es tensions dans |e haut du dos, vos bras doivent étre
détendus, comme dans une posture de yoga de type "montagne”.

» Réglez la hauteur de votre bureau ou de vos accoudoirs pour que vos coudes
forment un angle de 90°.

» Gardez vos poignets neutres et droits lorsque vous tapez au clavier.

* Placez la souris le plus pres possible du clavier pour éviter de tendre le bras
inutilement vers I'extérieur.

Etape 4 : Adopter |a posture dynamique sans perdre en concentration

Le meilleur réglage ergonomique reste inutile si vous restez figé. Le corps humain est
congu pour le mouvement.

« L'alternance assis-debout : Si vous avez un bureau réglable, changez de position
toutes les 45 minutes. Le simple fait de passer debout relance votre métabolisme.

» Lamicro-mobilité : Effectuez des rotations de chevilles et des inclinaisons douces
de latéte tout en lisant vos emails.

* Letransfert de poids: Si vous étes assis, changez regulierement |'appui de vos
ischions (les os des fesses) pour ne pas comprimer les mémes tissus en continu.



LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle du 20-20-20 pour protéger votre posture
globale : toutes les 20 minutes, regardez un objet a 20 pieds (6 métres) pendant
20 secondes tout en prenant une inspiration profonde en redressant votre

colonne. C'est le lien parfait entre ergonomie et pleine conscience.

Yoga et mobilité : 15 minutes par jour pour supprimer le mal de dos au bureau - Editions Fusianima 15



Chapitre5

Adieu au 'Tech Neck' : libérer vos cervicales et vos trapezes

Comprendre le "Tech Neck" : Pourquoi vos cervicales souffrent

Le "Tech Neck" (ou syndrome du cou SMS) résulte de laflexion prolongée de latéte
vers l'avant face aux écrans. Cette posture augmente le poids percu par vos vertebres
cervicales, passant de 5 kg a prés de 27 kg selon I'inclinaison.

Cette pression constante raidit les muscles scalenes, fige les trapézes et crée des
points de tension douloureux en haut du dos.

Séquence de mobilité : Libérer le cou et les épaules
Etape 1 : Etirement profond des scalénes

L es scalénes se situent sur les cotés du cou. Lorsqu'ils sont trop courts, ilstirent la
téte vers |'avant.

 Asseyez-vous bien droit, le dos décollé du dossier de votre chaise.

* Placez votre main droite sur votre cuisse gauche pour stabiliser |'épaule.
* Inclinez doucement |'oreille droite vers I'épaule droite.

 Tournez |égerement le menton vers le plafond pour cibler I'avant du cou.
* Respirez profondément pendant 30 secondes et changez de coté.

Etape 2 : Larétractation cervicale (L'exercice du "double menton")

Cet exercice est e remede numéro 1 pour repositionner les vertébres et renforcer les



muscles profonds du cou.
» Regardez droit devant vous, le menton parallele au sol.

» Sans baisser latéte, faites glisser votre visage vers|'arriére, comme si vous vouliez
créer un double menton exagéré.

* Imaginez qu'un fil tire le sommet de votre crane vers le plafond.

» Maintenez la position 3 secondes, puis reléchez.

» Répétez ce mouvement 10 fois de maniéere fluide.

Etape 3 : Ouverture thoracique et libération des trapézes

Pour soulager les trapézes, il faut redonner de I'espace ala cage thoracique.
* Entrelacez vos doigts derriere votre nuque.

« A l'inspiration, ouvrez les coudes vers I'extérieur et regardez |égérement vers le haut
en ouvrant le sternum.

« A I'expiration, ramenez les coudes |'un vers |'autre en arrondissant |égérement le
haut du dos (ne tirez pas sur la nugue).

» Effectuez 5 cycles respiratoires complets.
Auto-massage express au bureau

Pas besoin de matériel complexe pour relécher les points de déclenchement (trigger
points) en plein milieu de la journée.

Latechnique de "la pince" pour les trapézes

« Utilisez votre main droite pour attraper |e muscle charnu situé entre votre cou et
votre épaule gauche (le trapéze supérieur).



* Pressez fermement avec la paume et |es doigts comme pour pétrir une péte a pain.

* Tout en maintenant la pression, faites des rotations lentes avec votre épaule gauche.
 Réalisez 10 rotations puis changez de bras.

Pression sur la base du créane

* Placez vos deux pouces alabase de votre crane, la ou les muscles du cou rejoignent
l'os.

» Effectuez des petits cercles lents en appliquant une pression constante.
» Fermez les yeux et respirez pour favoriser le relachement du systéme nerveux.

LE CONSEIL PRO : Pour éviter la réapparition des douleurs, réglez votre écran
de maniere a ce que letiers supérieur de la dalle soit a la hauteur de vos yeux. S
vous travaillez sur un ordinateur portable, utilisez un support déedié et un clavier
externe afin de maintenir votre nugue parfaitement alignée.



Chapitre 6

Ouvrir lecoaur : corriger la posture voltée du clavier

Module : Ouvrir le coaur : corriger la posture voltée du clavier

Passer plusieurs heures devant un écran entraine naturellement un enroulement des
épaules vers I'avant et un affaissement de la cage thoracique. Ce module vous apprend
ainverser cette tendance pour retrouver une posture droite, libérer votre respiration et
supprimer les tensions entre les omopl ates.

Etape 1 : L'extension thoracique sur chaise (Labase)

Cet exercice cible directement laraideur du haut du dos causeée par la position assise
prolongeée.

* Position : Asseyez-vous sur le bord de votre chaise, les pieds bien a plat sur le sol.
» Le mouvement : Entrelacez vos mains derriere votre nugque pour soutenir votre téte.

« L'action : Inspirez profondément en dirigeant votre regard et votre sternum versle
plafond, tout en laissant |e dossier de la chaise servir de point d'appui pour
I'extension.

* Précautions : Ne cassez pas la nuque ; gardez le menton |égerement rentré.
 Répétition : Effectuez 5 respirations lentes dans cette position d'ouverture.
Etape 2 : L'étirement des pectoraux en "Cactus”

L'enroulement des épaules est souvent di a des muscles pectoraux trop courts. |1 est
essentiel de les étirer pour "ouvrir" |'espace du coeur.



» Position : Levez les bras de chaque coté a hauteur d'épaules, les coudes pliés a 90
degrés (forme de cactus).

o L'action : Sur I'expiration, tirez vos coudes et vos omoplates vers l'arriére et versle
bas, comme si vous vouliez que vos omopl ates se touchent.

 Sensation : Vous devez ressentir un étirement intense sur le devant de la poitrine et
des épaules.

 Durée : Maintenez latension pendant 30 secondes en respirant par le nez.
Etape 3 : Posture de Yoga: Le Cobra assis (Bhujangasana adapté)

Cette posture renforce les muscles érecteurs du rachis tout en étirant toute la chaine
antérieure.

» Saisissez 'arriére de l'assise de votre chaise ou le dossier avec vos deux mains.
» Roulez les épaules en arriére et vers le bas.
* Inspirez en bombant e torse vers |'avant, en éoignant les épaules de vos oreilles.

* Imaginez qu'un fil tire le sommet de votre crane versle ciel pour allonger la
colonne.

» Maintenez la posture sur 5 cycles respiratoires complets.

Etape 4 : Le placement des bras "Mains entrel acées”

Un exercice simple pour corriger instantanément la rotation interne des épaul es.
* Entrelacez vos doigts derriere votre dos, au niveau des lombaires.

 Tendez |es bras au maximum en essayant de décoller vos mains de vos fessiers.

» Gardez le ventre engageé pour ne pas cambrer excessivement le bas du dos.



» Ce mouvement libere latension accumul ée par I'utilisation intensive de la souris.

LE CONSEIL PRO : Pour éviter que votre posture ne se dégrade a nouveau,
installez un rappel visuel sur votre écran ou un minuteur toutes les 45 minutes.
Dés qu'il sonne, effectuez 3 grandes inspirations en ouvrant les bras en croix. La
régulariteé est plus importante que I'intensite !

Yoga et mobilité : 15 minutes par jour pour supprimer le mal de dos au bureau - Editions Fusianima 21



Chapitre 7

L e secret des hanches: débloquer la clé de volite de vos
lombaires

L e secret des hanches : débloquer |a clé de voite de vos lombaires

Saviez-vous que la cause de votre mal de dos se situe souvent... plus bas que vos
lombaires ? En restant assis toute la journée, nos hanches se figent. Ce blocage crée
une réaction en chaine qui tire directement sur vos vertebres du bas du dos.

Pourqguoi vos hanches "verrouillent" votre dos ?

* Leraccourcissement du psoas : Ce muscle puissant relie vos cuisses a vos vertebres
lombaires. En position assise prolongée, il reste "contracté”.

o L'effet élastique : Un psoas trop court tire vos vertébres vers I'avant, accentuant la
cambrure et créant des douleurs inflammatoires.

» Lacompensation : Si vos hanches ne bougent plus, c'est votre bas du dos qui doit
bouger aleur place, alors qu'il n'est pas concu pour cette amplitude.

Etape 1 : La Fente Basse douce pour libérer le psoas

C'est I'exercice "miracle” pour contrer I'effet de la chaise. |l permet d'étirer la chaine
antérieure et de redonner de |'espace a vos disgues vertébraux.

* Posez un genou aterre (utilisez un coussin si besoin) et placez I'autre pied devant
vous, genou aligné au-dessus de la cheville.

» Engagez |égerement vos abdominaux pour éviter de trop cambrer.



» Avancez doucement le bassin vers I'avant jusgu'a ressentir un étirement profond sur
le devant de la hanche arriére.

» Maintenez la posture pendant 5 respirations profondes par cote.
Etape 2 : L'éirement du Pyramidal (Piriforme)

Le muscle pyramidal setrouve danslefessier. Sil est trop tendu, il comprime le nerf
sciatique et rigidifie le bassin.

Variante au sol ou sur chaise:

» Position : Placez votre cheville droite sur votre genou gauche (votre jambe forme un
ll4l|) .

 Action : Gardez le dos bien droit et inclinez-vous |égerement vers|'avant a partir
des hanches.

* Sensation : Vous devez sentir un étirement intense mais supportable dans la fesse
droite.

* Durée : Respirez calmement pendant 30 secondes, puis changez de jambe.
Etape 3 : Mobilité du bassin "Spécial Bureau" (sur chaise)

Vous n'avez pas besoin de quitter votre poste pour debloquer votre dos. Ces
micro-mouvements lubrifient les articul ations.

L'exercice de |'antéversion et rétroversion :
» Asseyez-vous sur le bord de votre chaise, les pieds bien aplat.

* Ingpiration : Cambrez légerement le dos en poussant le ventre vers|'avant et
regardez doucement vers le haLi.



 Expiration : Arrondissez e dos en rentrant le nombril et en reléchant la téte vers
I"avant.

» Répétez ce mouvement de vague fluide 10 fois pour réhydrater vos disques
intervertébraux.

Les cercles de hanches assis :
 Toujours sur le bord de la chaise, imaginez que votre colonne est un stylo.
* Dessinez de petits cercles avec votre bassin sur I'assise de la chaise.

» Faites 5 tours dans un sens, puis 5 tours dans |'autre pour décoincer les tensions
sacro-iliaques.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez jamais la douleur. En yoga de mobilité,
I'efficacité vient de la relachement et non de la force. S vous sentez que vous
bloquez votre respiration, c'est que vous allez trop loin. Expirez longuement
pour signaler a votre systeme nerveux qu'il peut détendre le muscle psoas en
toute sécurité.



Chapitre 8

Laforcetranquille: gainer son dossanstranspirer

Module : Laforce tranquille — Gainer son dos sans transpirer

Contrairement aux idées recues, protéger son dos ne demande pas de soulever des
poids lourds ou d'enchainer des abdominaux intensifs. Tout se joue dans la stabilité
profonde.

Ce module vous apprend a activer votre "ceinture naturelle” et vos muscles
stabilisateurs directement depuis votre chaise de bureau, sans méme que vos
collégues ne sen apercoivent.

Etape 1 : Réveiller le transverse, votre corset naturel

L e muscle transverse est la couche la plus profonde de vos abdominaux. Il agit
comme une gaine qui maintient vos vertebres en place.

* Laposture : Asseyez-vous sur le bord de votre chaise, le dos bien droit, les pieds a
plat sur le sol.

» L'engagement : Expirez lentement par |a bouche comme s vous souffliez dans une
paille, tout en essayant de rapprocher votre nombril de votre colonne vertébrale.

 Lasensation : Vous devez ressentir une légére tension interne, sans bloquer votre
respiration.

« Lemaintien : Maintenez cette contraction |égere (environ 30 % de votre force
maximale) tout en continuant de respirer normalement par le nez.

Etape 2 : Activer lesfessiers pour décharger les lombaires



Desfessiers "endormis" par une position assise prolongée forcent le bas du dos a
compenser, créant des tensions douloureuses.

* Labascule du bassin : En position assise, contractez volontairement vos deux
fessiers simultanément.

o L'élévation invisible : Sentez comment cette simple contraction vous fait "grandir”
de quelques millimétres sur votre siége.

o L'alternance : Contractez le fessier droit, relachez, puis le fessier gauche. Répétez 10
fois de chaque coté.

o L'utilité : Ce mouvement réactive la circulation sanguine et offre un support solide a
votre zone lombaire.

Etape 3 : Micro-mouvements de stabilisation invisible

La colonne vertébrale déteste I'immobilité. Ces micro-mouvements renforcent les
petits muscles intervertébraux.

» Le désequilibre volontaire : Décollez tres [égerement un pied du sol (de seulement 2
centimetres) tout en gardant e buste parfaitement immobile.

» Le gainage latéral : Posez une main sur le coté extérieur de votre cuisse. Poussez
votre cuisse contre votre main, et résistez avec votre main. Rien ne doit bouger, mais
vos muscles profonds sactivent.

» L'auto-grandissement : Imaginez un fil au sommet de votre crane qui voustire vers
le plafond. Maintenez cette tension active pendant 3 cycles respiratoires complets.

Récapitulatif de laroutine "Force Tranquille"
» Engagement du transverse (le nombril versla colonne) pendant 1 minute.

* Contractions fessieres alternées (10 répétitions par cote).



» Stabilisation sur un pied (30 secondes par jambe, en restant assis).

LE CONSEIL PRO : Utilisez les "déclencheurs du quotidien™ pour pratiquer.
Par exemple, prenez I'habitude d'activer votre transver se a chaque fois que vous
recevez un nouvel e-mail ou que vous décrochez le téléphone. C'est la régularité
de ces micro-activations qui transformera durablement la santé de votre dos.

Yoga et mobilité : 15 minutes par jour pour supprimer le mal de dos au bureau - Editions Fusianima

27



Chapitre 9

Yogainvisible: 5 exercicesdiscretsa pratiquer en réunion

Module: Yogainvisible —5 exercices discrets a pratiquer en réunion

Le défi des réunions prolongeées est I'immobilier prolongée qui fige la colonne
vertébrale et crée des tensions musculaires. Ce module vous apprend a mobiliser
votre corps sans attirer |'attention, tout en restant pleinement concentré sur vos
échanges professionnels.

Exercice 1 : L’ ancrage podal pour stabiliser la posture

Cet exercice permet de réaligner le bassin et de soulager |a pression sur e bas du dos
en utilisant le sol comme levier de stabilité.

» Position : Décroisez les jambes et posez |es deux pieds bien aplat sur le sol,
parallelement.

* Action : Pressez activement vos talons et vos orteils dans le sol sans bouger e reste
du corps.

» Bénéfice : Cette pression crée une tension naturelle qui redresse instantanément
votre colonne vertébrale.

* Discrétion : Totalement invisible sous latable, cet ancrage améliore votre présence
et votre aplomb.

Exercice 2 : Latorsion assise imperceptible

L'objectif est de libérer les tensions accumul ées dans les vertébres lombaires et
thoraciques grace a une rotation millimétrée.



» Mise en place : Inspirez pour vous grandir, comme si un fil tirait le sommet de votre
crane vers le plafond.

» Le mouvement : En expirant, tournez tres légerement le buste vers la droite en
prenant appui avec votre main gauche sur |'extérieur de votre cuisse droite.

« Amplitude : Le mouvement ne doit pas dépasser 2 ou 3 centimetres. L'effort doit
étre interne.

 Répétition : Maintenez la posture sur trois respirations profondes, puis changez de
coté.

Exercice 3 : Etirement des poignets sous | e bureau

|déal pour prévenir le syndrome du canal carpien apres de longues heures de saisie au
clavier, cet étirement se réalise al'abri des regards.

» Etape 1 : Placez vos mains sur vos cuisses ou sous |e rebord de la table.

« Etape 2 : Joignez |es paumes de mains |'une contre |'autre en "position de priére",
mais orientez vos doigts vers le sol.

» Etape 3 : Exercez une |égére pression pour étirer les avant-bras.

» Variante : Vous pouvez auss fermer les poings et effectuer de petites rotations
circulairestrés lentes.

Exercice 4 : L’ engagement de la sangle abdominale

Une posture solide en public dépend de laforce de votre "centre". Cet exercice
protége vos lombaires sans aucun mouvement visible.

» Technique : Expirez lentement en rentrant le nombril vers la colonne vertébrale.

» Maintien : Gardez cette contraction pendant 5 a 10 secondes tout en continuant de



respirer normalement par le haut du thorax.

* Résultat : Cela crée une gaine naturelle qui empéche le dos de saffaisser sous I'effet
de lafatigue.

Exercice 5 : Lamicro-ouverture du thorax

Pour éviter la posture "voitée" typique du travail de bureau, utilisez cet exercice pour
dégager vos voies respiratoires.

* Mouvement : Sans bouger les bras, cherchez arapprocher vos omoplates I'une de
I'autre vers|'arriere.

e Action : Imaginez que vous voulez éargir I'espace entre vos deux clavicules.

* Respiration : Prenez une inspiration profonde pour gonfler la poitrine au maximum
de sa capacité.

* Effet : Vous oxygénez mieux votre cerveau, ce qui booste votre vigilance en fin de
réunion.

LE CONSEIL PRO : Couplez ces mouvements a une respiration nasale calme.

S vous respirez par le nez de maniere fluide, vos interlocuteurs ne remargqueront
jamais gque vous étes en train de faire une séance de yoga. L'immobilité
apparente cache une mobilisation interne puissante.



Chapitre 10

L aroutine matinale'Anti-Rouille' : réveiller sa colonneen 5
minutes

Module : Laroutine matinale "Anti-Rouille"

Apres plusieurs heures d'immobilité nocturne, les disgues intervertébraux se gorgent
d'eau et la colonne vertébrale est naturellement plus rigide au réveil. Cette routine de
5 minutes est congue pour lubrifier vos articulations, révelller vos muscles profonds
et protéger votre dos avant méme de vous asseoir devant votre écran.

Etape 1 : Réveil articulaire ciblé (2 minutes)

L'objectif est de mobiliser les trois segments clés de votre posture de travail : le cou,
les épaules et les lombaires.

» Mobilisation cervicale : Reéalisez des demi-cercles lents avec latéte, d'une épaule a
I'autre, en gardant e menton pres de la poitrine.

 Quverture scapulaire : Effectuez de grands cercles avec les épaules vers l'arriere
pour libérer les tensions accumul ées dans | es trapezes.

 Déverrouillage du bassin : Debout, les mains sur les hanches, dessinez des cercles
avec votre bassin pour hydrater |es articulations sacro-iliagues.

Etape 2 : Salutation au Soleil "Spécial Bureau" (2 minutes)

Cette séquence fluide permet d'éirer la chaine postérieure et de redonner de I'espace
entre vos vertebres.

o L'extension (Inspiration) : Levez les bras au-dessus de la téte, paumes face aface.



Grandissez-vous comme s vous vouliez toucher le plafond.

* Laflexion (Expiration) : Plongez vers |'avant, genoux |égérement fléchis. Laissez
votre téte et vos bras pendre librement pour décompresser les lombaires.

 Ledos plat (Inspiration) : Posez vos mains sur vostibias et étirez votre dos bien
droit, parallélement au sol, en fixant un point devant vous.

* Lerelachement (Expiration) : Relachez a nouveau tout e poids du buste vers le sol.

* Leredressement (Inspiration) : Déroulez votre colonne vertébre par vertebre, latéte
revenant dans |'axe en dernier.

Etape 3 : Ancrage et préparation mentale (1 minute)

Une bonne posture commence par une intention claire. Prenez ce moment pour
programmer votre corps arester mobile durant lajournée.

* Respiration diaphragmatique : Posez une main sur votre ventre. Inspirez par le nez
en gonflant |'abdomen pour oxygéner vos muscles.

e L'intention du jour : Visualisez un fil invisible qui tire le sommet de votre créne vers
le haut. Répétez-vous : "Mon dos est fort et souple.”

» Engagement du centre : Contractez |égerement vos abdominaux profonds pour
sentir le soutien naturel de votre colonne.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez jamais |a performance ou la souplesse
extréme des le réveil. La température corporelle est basse le matin : privilégiez
la fluidité du mouvement plutdt que I'amplitude. C'est la régularité de ces 5
minutes quotidiennes qui supprimera vos douleurs sur le long terme.



Chapitre 11

La pause dgeuner stratégique: réinitialiser son corpsa
mi-parcours

Module : La pause déjeuner stratégique : réinitialiser son corps a mi-parcours

Aprés plusieurs heures d'immobilité devant un écran, votre corps commence a
adopter une posture de "fermeture” : épaules vers I'avant, colonne tassée et muscles
fléchisseurs de la hanche raccourcis. La pause déjeuner ne doit pas étre uniquement
une pause digestive, mais un véritable bouton de réinitialisation physique.

Le circuit de mobilité active (5 minutes debout)

Ce circuit ne nécessite aucun équipement et peut étre réalisé a coté de votre bureau ou
dans un espace de repos. L'objectif est de réhydrater vos tissus par |e mouvement.

Etape 1 : Les rotations articulaires control ées

* Nuque : Tracez des demi-cercles lents avec votre menton, d'une épaule al'autre. Ne
basculez pas latéte trop loin en arriere.

» Epaules : Réalisez 10 rotations amples vers I'arriére en cherchant & rapprocher vos
omoplates a chaque passage.

* Poignets : Entrelacez vos doigts et effectuez des mouvements en "8" pour libérer les
tensions liées ala souris.

Etape 2 : Le "Chat-Vache" en version debout

» Placez vos mains sur vos cuisses, genoux |égerement fléchis.



» A l'inspiration : Creusez doucement le bas du dos en regardant vers le haut pour
ouvrir la poitrine.

« A I'expiration : Arrondissez le dos au maximum en rentrant le menton vers la
poitrine.

» Répétez ce cycle 5 fois pour mobiliser chague vertéebre.
Etape 3 : Les cercles de hanches amples
 Placez les mains sur lataille, pieds plus larges que le bassin.

» Effectuez de grands cercles avec le bassin, comme si vous vouliez toucher les murs
autour de vous.

* Objectif : Débloquer les articulations sacro-iliagues souvent comprimees par la
position assise.

Lamarche consciente : intégrer le mouvement

Si vous sortez dgeuner, transformez votre trajet en une séance de thérapie posturale.
Lamarche est le mouvement le plus naturel pour soulager le mal de dos.

Les piliers de la marche régénératrice

» Ledéroulé du pied : Attaguez le sol avec le talon, puis déroulez toute la plante
jusgual'impulsion des orteils. Cela stimule la circulation sanguine.

o L'oscillation des bras : Laissez vos bras se balancer naturellement a partir des
épaules. Cela crée une contre-rotation douce de la colonne vertébrale,

 Leregard lointain : Fixez I'norizon plutét que le sol. Cela réaligne automatiquement
VoS cervicales avec le reste de votre dos.

 Larespiration 4-6 : Inspirez sur 4 pas, expirez sur 6 pas. Ce rythme calmele



systéme nerveux et réduit les tensions musculaires chroniques.
Techniques pour briser larigidité accumulée

Pour éviter que laraideur du matin ne se transforme en douleur I'aprés-midi, utilisez
ces techniques de rupture de charge.

Points clés pour une transition réussie

« L'extension axiale : Avant de vous rasseoir, levez les bras au ciel et essayez de
toucher le plafond. Imaginez que vous créez de |'espace entre chaque disque vertébral.

* Le déverrouillage des psoas : Faites une grande fente arriere (un pied loin derriere
I'autre) et poussez le bassin vers I'avant pendant 20 secondes de chague coté.

 Hydratation stratégique : Buvez un grand verre d'eau a température ambiante. Les
disques intervertébraux ont besoin d'eau pour rester souples et amortissants.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle "Mouvement d'abord, Nourriture
ensuite”. Pratiquez votre circuit de mobilité avant de manger. La digestion
mobilise une grande partie du flux sanguin vers |'estomac ; en bougeant avant,
vous profitez d'une meilleure oxygénation musculaire et évitez la sensation de
lourdeur dorsale apres|erepas.



Chapitre 12

Soir ée décompression : les postures de récupération profonde

Module : Soirée décompression — Les postures de récupération profonde

Apres une journée passée devant un écran, votre colonne vertéborale a subi une
compression mécanique continue. Ce module vous apprend a utiliser la gravité pour
INverser ce processus et préparer votre corps a une régénération compl éte durant la
nuit.

L'importance de la décompression vertébrale

L e saviez-vous ? Nous perdons quelques millimetres de taille au cours de lajournée a
cause de |'écrasement des disques intervertébraux.

» Lagravité est votre alliée lorsgu'elle est utilisée dans des postures horizontales.
* Le relachement des muscles profonds permet aux disgques de se réhydrater.

* Le passage en mode "repos’ came le systeme nerveux et réduit la perception de la
douleur.

Laroutine Yin : 3 postures clés de récupération

LeYin Yoga se pratique avec des muscles reléchés et des tenues longues (3 a5
minutes) pour cibler les tissus conjonctifs et les fascias.

Posture 1 : L'Enfant supporté (Balasana)
Cette posture offre un étirement passif et sécurisant pour les lombaires.

* Placez un gros traversin ou deux oreillers empilés entre vos genoux ouverts.



» Laissez tout |e poids de votre buste sécraser sur |e support.

 Posez une joue sur le coté, puis changez de coté ala moitié du temps.
* Objectif : Ouvrir doucement |'espace entre chaque vertebre.

Posture 2 : Lesjambes au mur (Viparita Karani)

C'est la posture "miracle" pour le bas du dos et la circulation sanguine.

» Collez vos fessiers contre un mur et é&endez vos jambes alaverticale contre la
paroi.

* Placez une petite couverture pliée sous votre sacrum si nécessaire.

» Ouvrez lesbrasen "T" ou déposez-les sur votre ventre.

* Objectif : Laisser lagravité plaquer naturellement les lombaires au sol sans effort.
Posture 3 : La Torsion de nettoyage (Supta M atsyendrasana)

Cette rotation douce permet de relacher les tensions autour de la colonne vertébrale.
* Allongé sur le dos, ramenez vos genoux vers la poitrine.

» Laissez tomber vos deux genoux vers la droite en gardant I'épaule gauche au sol.
 Respirez profondément dans votre flanc pendant 2 minutes, puis changez de coté.
* Objectif : Essorer lestensions musculaires et favoriser la digestion.

Lerituel de sommell pour un dos sans douleur

Lamaniére dont vous vous installez dans votre lit détermine laqualité dela
récupération discale nocturne.



Consallsdaignement au lit :

» Si vous dormez sur le dos : Placez un oreiller sous vos genoux. Cela efface la
cambrure lombaire et repose les psoas.

 Si vous dormez sur le cbté : Glissez un coussin entre vos genoux pour garder le
bassin neutre et éviter larotation de la hanche.

« A bannir : Dormir sur le ventre, car celaforce une torsion cervicale prolongée et
accentue le creux du dos.

Rituel derespiration "4-7-8" :

* Inspirez pendant 4 secondes par |e nez.

* Bloguez votre respiration pendant 7 secondes.

* Expirez bruyamment par |a bouche pendant 8 secondes.

» Répétez 4 fois pour envoyer un signal de détente absolue a votre dos.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez jamais la performance dans ces postures du
soir. S vous ressentez un étirement trop intense, ajoutez des coussins. L'objectif
est le lacher-prisetotal : plus vous étes passif, plus la décompression est efficace
pour Vvos disques.



Chapitre 13

Gestion decrise: quefairequand la douleur devient aigué ?

Module : Gestion de crise — Que faire quand la douleur devient aigué ?

L e blocage lombaire ou la douleur cervicale vive surviennent souvent au moment ou
I'on sy attend le moins. En pleine crise, I'objectif n'est plus la mobilité, maisla
sécurisation et |'apaisement du systéme nerveux.

Protocole d'urgence en cas de "blocage"

Si vous ressentez une douleur vive qui vous empéche de bouger normalement, suivez
ces étapes dans |'ordre :

Etape 1 : Immobilisation immédiate

 Arrétez tout mouvement brusque ou tentative de "forcer” le passage.

* Trouvez la position la moins douloureuse possible, méme si elle semble étrange.
« Evitez de rester debout si la douleur irradie dans les jambes.

Etape 2 : Respiration diaphragmatique

Ladouleur provoque une contraction réflexe des muscles et une apnée qui aggrave le
blocage. Pour briser ce cycle:

 Posez une main sur votre ventre.
* Inspirez lentement par le nez en gonflant le ventre.

 Expirez longuement par la bouche comme dans une paille.



» Répétez 10 fois pour envoyer un signal de sécurité avotre cerveau.
Etape 3 : Evaluation du mouvement

Unefois e came revenu, testez de micro-mouvements de la zone non doul oureuse
(épaules, bassin) pour vérifier si ladouleur est strictement locale ou si elle se déplace.

L es positions de repos absolu

Ces positions visent a décompresser |les disques vertébraux et arelacher les muscles
profonds comme |e psoas.

Laposition de la chaise (90/90)

C'est laposition "reine" pour soulager le basdu dos :

* Allongez-vous au sol sur un tapis ou une couverture.

* Posez vos mollets sur I'assise d'une chaise ou sur un canape.

* \V0s hanches et vos genoux doivent former un angle de 90 degrés.
* Restez ainsi 10 a 15 minutes en respirant calmement.

L e fotus avec support

Si vous préférez étre sur le coté :

* Allongez-vous sur le coté le moins doul oureux.

* Repliez les genoux versla poitrine.

* Placez impérativement un coussin épais entre vos genoux pour garder le bassin
aligne.

* Placez un autre petit coussin sous votre taille si vous sentez un affai ssement.



Chaleur ou Froid : Faire le bon choix

L e choix dépend de la nature de votre douleur et du moment de la crise.

Quand utiliser le FROID (Glace) ?

e Moment : Les 48 premiéres heures apres un choc ou une douleur foudroyante.
« Effet : Anti-inflammatoire et anesthésiant.

 Application : 15 minutes maximum, toujours a travers un linge pour ne pas briler la
peaLl.

Quand utiliser laCHALEUR (Bouillotte) ?

» Moment : Douleurs chroniques, raideurs matinales ou aprés la phase inflammatoire
initiale.

« Effet : Décontracturant musculaire et améioration de la circulation sanguine.
 Application : 20 a 30 minutes sur la zone tendue pour favoriser le relachement.
Quand consulter un professionnel en urgence ?

L'auto-gestion a ses limites. Vous devez contacter un médecin ou les urgences
immédiatement si vous présentez I'un des "drapeaux rouges’ suivants :

* Perte de force : Incapacité atenir sur la pointe des pieds ou lestalons.

* Troubles sensitifs : Engourdissement ou "fourmillements' danslazone delaselle
(entre les cuisses).

* Troubles sphinctériens : Difficulté a uriner ou perte de contrdle des selles.

 Douleur insupportable : Aucune position de repos ne soulage la douleur, méme
|égerement.



* Signes généraux : Présence de fievre ou perte de poids inexpliquée associée au mal
de dos.

LE CONSEIL PRO : Evitez I'alitement prolongé ! Au-dela de 48 heures, le repos
strict devient contre-productif. Dés que la douleur "aigué€" devient "sourde”,
reprenez une marche trés lente de quel ques minutes par jour. Le mouvement est
le meilleur lubrifiant pour vos articulations, méme apres une crise.

Yoga et mobilité : 15 minutes par jour pour supprimer le mal de dos au bureau - Editions Fusianima 42



Chapitre 14

Ledéfi des21 jours: ancrer la mobilité dansvotre ADN

Module : Le défi des 21 jours— Ancrer lamobilité dans votre ADN

On dit qu'il faut 21 jours pour qu'une action répétée devienne un automatisme.
L'objectif de ce module n'est pas seulement de vous faire bouger, mais de transformer
ces 15 minutes en un besoin vital, au méme titre que se brosser les dents ou prendre

son café.
Votre Calendrier de Suivi : LaProgression Pas a Pas

Pour réussir ce défi, nous allons diviser votre parcours en trois phases distinctes de 7
jours chacune. Imprimez mentalement ce calendrier ou recopiez-le sur un carnet :

Semaine 1 : La Phase de Découverte (L'Eveil)
* Objectif : Apprendre les postures de base sans jugement.

 Focus : Larespiration. Si vous oubliez le mouvement mais gardez larespiration, la
seance est réussie.
* Action : Cochez chague jour sur votre calendrier des que la seance est terminée pour

stimuler la dopamine.

Semaine 2 : La Phase de Résistance (La Persévérance)
 Objectif : Surmonter la baisse de motivation initiale.

 Focus : Larégularité plutdt que la perfection. Méme une séance de 5 minutes

compte s vous manquez de temps.



 Action : Identifiez le moment de lajournée ou vous avez failli abandonner et
anticipez-le le lendemain.

Semaine 3 : La Phase d'Intégration (L'Ancrage)
» Objectif : Ressentir les premiers bienfaits concrets sur votre dos.
* Focus : Les sensations physiques de liberté et de |égéreté.

« Action : Observez comment votre corps réclame naturellement le mouvement apres
une heure de position assise.

3 Astuces pour ne Jamais Oublier votre Séance

L e secret de la constance ne réside pas dans la volonté, mais dans |'organisation de
votre environnement.

1. Laméthode de I'empilage (Habit Stacking)
Liez votre séance de yoga a une habitude déja solidement ancrée. Par exemple :

« "Juste apres avoir fermé mon ordinateur pour la pause dé€jeuner, je déroule mon
tapis.”

« "Des que j'arrive au bureau, avant d'ouvrir mes e-mails, je fais 5 minutes
d'étirements."

2. Le signal visuel indispensable

Le cerveau réagit aux stimuli visuels. Si vous devez chercher votre matériel, vous
avez dga perdu.

* Laissez votre tapis de yoga visible ou vos briques de yoga prés de votre bureau.

 Collez un Post-it de couleur vive sur le bord de votre écran d'ordinateur.



3. L'alarme de transition
Utilisez latechnologie a votre avantage :

4 n

» Programmez une alarme récurrente sur votre téléphone intitulée
liberté".

» Utilisez des applications de rappel qui bloquent votre écran pendant 15 minutes.
Transformer la Corvée en Moment de Plaisir

Si vous voyez ces 15 minutes comme une tache supplémentaire sur votre "To-Do
List", vousfinirez par abandonner. Voici comment changer de perspective :

Créez un rituel sensoriel
Faites de ce moment une bulle de bien-étre qui tranche avec |'austérité du bureau :

 Audio : Créez une playlist dédiée avec des musiques qui Vous apai sent ou vous
Inspirent.

» Odorat : Utilisez un spray d'huiles essentielles (lavande ou eucalyptus) pour
marquer le début de la séance.

 Confort : Enlevez vos chaussures. Le simple contact des pieds sur le sol est un
signa de détente pour le systéme nerveux.

Céébrez les micro-victoires

Ne vous focalisez pas sur la souplesse que vous n'avez pas encore, mais sur le
soulagement immediat :

Mon moment de

* Prenez 30 secondes aprés la séance pour savourer |a sensation de chaleur dans votre

dos.



» Notez un mot décrivant votre état (ex: "Léger”, "Came", "Débloqué") dans un
carnet.

 Offrez-vous une petite récompense saine apres chague semaine complete (un bon
thé, un bain chaud, un épisode de série).

LE CONSEIL PRO : Ne visez pas la séance parfaite. Le jour ou vous étes epuisé
ou débordé, appliquez la "Régle des 2 minutes'. Commencez simplement
I'exercice, et si aprés 120 secondes vous voulez arréter, faites-le. Dans 90% des
cas, une fois lance, vous terminerez vos 15 minutes avec plaisir.

Yoga et mobilité : 15 minutes par jour pour supprimer le mal de dos au bureau - Editions Fusianima 46



FIN

rci d'avoir lu "Yoga et mobilité : 15 minutes par jour pour supprimer le mal de dos au bures

Une cauvre écrite par Fusianima Expert

Lirelaversion interactive et commenter

Découvrir les autres cauvres de |'auteur

© 2026 Editions Fusianima. Tous droits réservés.


https://fusianima.com/book/GUIDE-yoga-et-mobilite-15-minutes-par-jour-pour-supprimer-le-mal-de-dos-au-bureau-7068
https://fusianima.com/user/fusianima-expert

