
Le mal de dos est un véritable problème de santé publique : plus d’une 
personne sur deux (âgées de 30 à 64 ans) souffre ou souffrira de lombalgie 
au cours de sa vie. Faux mouvement, mauvaise position de travail, 
effort important... peuvent provoquer une lombalgie, avec un risque de 
chronicisation : stress, douleur, arrêt des activités physiques...

Comment briser ce cercle vicieux ? Grâce à l’activité physique ! Le bien 
connu slogan « Le bon traitement, c’est le mouvement » est vérifié. L’activité 
physique – peu importe le type d’activité choisie – est LA clé pour sortir du 
mal de dos ! En offrant informations pratiques, conseils et exercices, ce livre 
est un premier pas vers une reprise en main de sa santé et un mieux-être 
global.

Souplesse, endurance, diminution des risques de chute, réduction de 
l’anxiété... En pratiquant une activité régulière, c’est la qualité de vie générale 
qui s’améliore. Adieu le mal de dos ! 

Alexandra Landry, docteure en STAPS, est professeure d’éducation physique et 
sportive à Le Mans Université. Elle est titulaire d’un diplôme universitaire Sport 
et cancer et a exercé pendant six ans comme ingénieure en Activités Physique 
Adaptées (APA)-Santé. Elle a fait son doctorat sur le traitement du mal de dos par 
l’activité physique.
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La collection Et si on allait mieux ! s’attache à exposer avec clarté 
des sujets de santé publique actuels, sans tabou. Dirigée par Sébastien 
Landry, ingénieur en APA-Santé et sexologue clinicien spécialisé 
en cancérologie, et proposant les interventions de professionnels 
experts, elle promeut la santé sous toutes ses formes, y compris celles 
auxquelles on ne pense pas !
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L’autrice 
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Introduction
La lombalgie est un problème de santé publique, non seulement au 
niveau de sa fréquence — plus d’une personne sur deux (âgées de 
30 à 64 ans) de la population active en France souffrira de lombalgie 
et sera en arrêt des suites de cette pathologie au cours de sa vie — 
mais également au niveau des coûts induits, tant au niveau social 
qu’au niveau économique (Gourmelen et coll., 2007). L’incidence 
des lombalgies est de 60 à 90% (Frymoyer et coll., 1991). Il s’agit 
d’un problème qui peut devenir récidivant : 73% des personnes ayant 
un antécédent de lombalgie risquent d’avoir au moins un deuxième 
épisode aigu dans les douze mois suivant la première crise (Pengel 
et coll., 2003). Seulement 8% des patients continuent de souffrir plus 
de trois mois après le début d’une lombalgie aigüe ou subaigüe - on 
parle alors de lombalgie chronique. Ces types de lombalgies repré-
sentent 85% des coûts de santé publique (Poiraudeau et coll., 2004). 
Elles sont même la troisième cause de handicap chronique pour la 
classe d’âge allant de 45 à 64 ans (Breinstein et coll., 1991).
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Introduction | MAL DE DOS, UNE SOLUTION : L’ACTIVITÉ PHYSIQUE !10

Lorsque la lombalgique devient chronique, elle prend un carac-
tère plurifactorial dans lequel on peut distinguer plusieurs facteurs 
psychologiques, physiques, sociaux, professionnels et adaptatifs 
(Duquesnoy et coll., 2001). Ce syndrome nécessite une prise en 
charge globale mais toutes les recherches mettent en avant la néces-
sité de travailler le corps. Il est donc essentiel de lutter rapidement 
contre la lombalgique chronique et de tout mettre en œuvre pour trai-
ter au mieux cette pathologique qui touche un nombre important de 
personnes.
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