Guide de soulagement : Ma routine pour guerir la
sciatique

Routine d'exercices quotidiens (a réaliser en douceur)

« Etirement du piriforme : Couché sur le dos, ramenez le genou du cdté douloureux vers I'épaule
opposée et maintenez 30 secondes.

* Position du cobra : Allongé sur le ventre, soulevez doucement le buste en vous appuyant sur
VoS avant-bras pour étirer les lombaires.

« Etirement des ischio-jambiers : Assis au bord d'une chaise, tendez une jambe devant vous et
penchez-vous trés Iégerement vers l'avant, dos droit.

* Respiration diaphragmatique : Inspirez par le nez en gonflant le ventre pour relacher les
tensions musculaires profondes du bas du dos.

» Marche douce : Pratiquez 15 a 20 minutes de marche sur terrain plat chaque jour pour
maintenir la mobilité sans forcer.

Conseils d'ergonomie au quotidien

* Position assise : Utilisez un support lombaire pour maintenir la cambrure naturelle de votre
dos.

* Levage de charges : Pliez toujours les genoux et gardez I'objet proche de votre corps pour
protéger vos disques.

» Pause mouvement : Ne restez pas assis plus de 45 minutes consécutives ; levez-vous pour
marcher ou vous étirer.

» Sommeil : Dormez sur le c6té avec un oreiller entre les genoux pour aligner votre bassin.

» Chaussures : Privilégiez des chaussures avec un bon amorti et évitez les talons hauts pendant
la phase douloureuse.

Signaux d'alerte : Quand consulter en urgence

* Perte de sensibilité dans la zone périnéale ou génitale.

* Troubles soudains de la vessie ou des intestins (incontinence ou rétention).

* Faiblesse musculaire importante dans la jambe (difficulté & tenir debout ou pied qui traine).
* Douleur devenue insupportable malgré la prise d'antalgiques prescrits.

* Apparition d'une fiévre associée a la douleur lombaire.

Conseils de mode de vie



* Application de chaleur : Utilisez une bouillotte ou un patch chauffant pour détendre les muscles
contractés autour du nerf.

» Hydratation : Buvez suffisamment d'eau pour favoriser I'hydratation des disques
intervertébraux.

» Gestion du stress : Le stress augmente la tension musculaire ; pratiquez la méditation ou la
relaxation guidée.

« Ecoute de soi : Ne forcez jamais sur une douleur vive ; la guérison demande de la patience et
de la régularité.



