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1 Guide pratique – Lombalgie 

Mal de dos (lombalgie) 

Comment diminuer la douleur lombaire rapidement 
et retrouver un dos plus libre, sans forcer 

 

Un matin, vous vous levez… 

Et vous sentez immédiatement cette tension dans le bas du dos. 

Vous vous penchez légèrement… 
et la douleur apparaît. 

👉 Ce n’est pas très intense… 

mais suffisant pour gêner votre journée. 

Avec le temps, cela devient une habitude. On fait avec. On s'adapte. On évite certains 
mouvements. 

Et sans s'en rendre compte… le corps devient de plus en plus raide … 
progressivement.. 
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2 Planète Yoga Facile 

Ce que peu de gens savent 

Dans la majorité des cas, le problème n’est pas la fragilité du dos… 

 

 

… mais la manière dont il est utilisé au quotidien. 

 

Un dos qui bouge peu devient un dos qui se bloque. 

Et plus il se bloque… plus la douleur peut s'installer. 

 

Mon histoire 

Je m’appelle Thierry Rocard. 
J’enseigne le yoga depuis plus de 20 ans. 

 

Mais pendant longtemps, j’ai moi-même souffert de douleurs lombaires. 

Comme beaucoup, j’ai essayé différentes solutions… 
sans réel résultat durable. 

 

En prenant du recul, j’ai compris quelque chose d’essentiel : 

👉 Ce n’est pas un exercice qui change tout… 

👉 c’est une méthode structurée. 

 

J’ai alors testé, ajusté, recoupé pendant plusieurs mois. 

Et progressivement, la douleur a diminué… 
puis disparu. 

 

Comprendre le mal de dos 

Le mal de dos est très fréquent. Dans la majorité des cas, il ne s’agit pas d’une pathologie 
grave… 

 

     mais un problème mécanique 

(tensions, manque de mouvement, posture) 

 

Point clé 

Il n'y a pas de lien direct entre l'intensité de la douleur et la gravité. 

 

Un dos peut faire très mal… sans être abîmé. 
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L'erreur fréquente 

Beaucoup de personnes pensent qu’il faut se reposer. 

 

En réalité : 

👉 Moins vous bougez… 

👉 plus le dos se rigidifie 

👉 et plus la douleur peut durer 

 

👉 Le mouvement adapté est souvent la meilleure solution. 

 

⚠ Avant de commencer 

Je ne suis pas médecin. 

Si vous avez un doute ou une douleur inhabituelle, 
il est important de consulter pour écarter tout problème sérieux. 

 

Une fois ce point validé, 
vous pouvez agir en toute sécurité. 

3 exercices simples pour commencer 

 

1. Relaxation lombaire 

Allongé sur le dos, jambes posées sur une chaise. 
Respirez lentement. 

➜  Relâchement des tensions.  

 

 

 

2. Assouplissement 

Assis sur les talons, front au sol. 

➜  Détente du bas du dos. 

 

3. Mobilisation 

À quatre pattes : 

• Creuser le dos (inspiration) 

• Arrondir le dos (expiration) 

➜  Redonner de la mobilité à la colonne. 

 



 

planete-yoga-facile.fr  Retrouvez la méthode complète sur le site 

4 Planète Yoga Facile 

 

Résultat immédiat 

 

Si vous faites ces exercices correctement, vous pouvez déjà ressentir un premier 
soulagement. 

 

     parfois en quelques minutes. 

Mais attention… 

 

Ces exercices peuvent vous soulager. 

Mais ils ne suffisent pas à éliminer la douleur durablement. 

C’est souvent à ce moment-là que les personnes abandonnent… 
parce qu’elles n’ont pas de méthode claire. 

Pourquoi ? 

Parce que ce qui fait la différence, ce n’est pas seulement les exercices… 

👉 c’est leur ordre 

👉 leur durée 

👉 leur enchaînement précis 

👉 Et c’est exactement ce que la plupart des personnes ne savent pas. 

Sans structure, les résultats restent instables. 

Témoignage 

Après une randonnée, Richard ressentait de fortes douleurs lombaires. 

Je lui ai proposé de suivre un enchaînement précis. 

15 minutes plus tard, en se relevant : 

« Je n’ai plus mal. » 

 

" En suivant les exercices de la méthode, mes douleurs se sont rapidement 
apaisées. 

 

Le fait de continuer sur plusieurs jours m'a permis de stabiliser les résultats. " 
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La solution : 

« Vaincre la lombalgie » 

La méthode en 2 étapes 

➜  Diminuer la douleur rapidement 

➜  Reconstruire un dos stable 

 

Vous êtes guidé pas à pas, avec des durées précises, sans avoir à réfléchir. 

Pratiquez où vous voulez 

Vous pouvez suivre les séances : 

👉 en vidéo 

👉 ou en version audio (MP3) 

👉 Comme avec un coach vocal, sans écran. 

 

Imaginez… 

• Vous lever sans cette gêne matinale 

• Bouger plus librement au quotidien 

• Ne plus anticiper la douleur 

 

C'est ce que permet une pratique adaptée et structurée. 

Vous avez maintenant deux options : 

• continuer à tester des exercices au hasard 

— ou — 

• suivre une méthode claire pour sortir de la douleur 

Vous savez maintenant pourquoi votre dos reste bloqué. 

Passez à l’étape suivante 

 

Accédez dès maintenant à la méthode complète 
« Vaincre la lombalgie » 

 

et commencez aujourd’hui à retrouver un dos plus libre. 

 

Thierry Rocard 
Professeur de yoga depuis 20 ans 


