SANTE

Le psoas, un muscle important a étirer pour maintenir une bonne santé et une posture équilibrée
Anatomie et fonctions du psoas

Le psoas, souvent appelé le "grand psoas" ou le "psoas iliaque", est un muscle profond situé dans la
région lombaire de la colonne vertébrale. Il s'étend depuis les vertebres lombaires jusqu'a l'intérieur
du bassin, se fixant a la surface interne de I'os iliaque. Le psoas travaille en tandem avec le muscle
iliaque pour former le groupe musculaire appelé "psoas-iliaque".

Le psoas remplit plusieurs fonctions essentielles dans le corps. Il est responsable de la flexion de la
hanche, c'est-a-dire de ramener la cuisse vers le torse, et il joue un role important dans la marche, la
course et les mouvements de rotation du tronc. En plus de son role dans la mobilité, le psoas est
également impliqué dans le maintien de la stabilité de la colonne vertébrale et de la posture.

Raisons d'étirer le psoas

En raison de nos modes de vie modernes, de nombreuses personnes passent de longues heures
assises, que ce soit au bureau, en voiture ou devant un écran. Cette position assise prolongée
entraine un raccourcissement et un affaiblissement du psoas, ce qui peut entrainer des déséquilibres
musculaires, des douleurs lombaires, des problémes de posture et une diminution de la mobilité.

En étirant régulierement le psoas, nous pouvons aider a maintenir sa longueur optimale, améliorer la
flexibilité de la hanche, prévenir les douleurs chroniques et favoriser une posture équilibrée. Les
étirements du psoas peuvent également aider a soulager les tensions accumulées dans cette région
et améliorer la circulation sanguine et lymphatique, ce qui favorise une meilleure santé globale.

Exercices d'étirement du psoas
1. L'étirement du lunge

Tenez-vous en position de fente avec un genou plié a 90 degrés devant vous et I'autre jambe étendue
derriere vous. Inclinez votre bassin vers I'avant jusqu'a ressentir un étirement dans la région de l'aine
du coté de la jambe arriere. Maintenez la position pendant 30 secondes, puis répétez de |'autre coté.

2. Lapose du pigeon

Commencez en position de quadrupede, puis amenez un genou vers l'avant et placez-le derriere
votre poignet correspondant. Etendez votre autre jambe derriére vous en gardant le haut du pied au
sol. Baissez-vous doucement vers le sol en gardant le dos droit jusqu'a ressentir un étirement dans la
région de la hanche. Maintenez la position pendant 30 secondes, puis changez de c6té.

3. Laposture de l'arc

Allongez-vous sur le ventre avec les bras étendus devant vous. Pliez les genoux et attrapez vos
chevilles avec vos mains. En inspirant, soulevez votre poitrine et vos jambes du sol tout en gardant
votre téte en position neutre. Ressentez I'étirement dans la région du psoas et maintenez la position
pendant 20 a 30 secondes avant de relacher.

Conclusion

Le psoas est un muscle fondamental pour maintenir une bonne santé, une mobilité optimale et une
posture équilibrée. En lui accordant une attention particuliere et en |'étirant régulierement, nous
pouvons éviter les déséquilibres musculaires, les douleurs chroniques et les problemes de posture



associés a un psoas raccourci. Intégrez les exercices d'étirement du psoas dans votre routine
guotidienne pour maintenir ce muscle en bonne santé et améliorer votre bien-étre global. N'oubliez
pas de consulter un professionnel de la santé ou un kinésithérapeute si vous avez des douleurs ou des
problemes spécifiques liés au psoas.



