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La douleur chronique ou douleur maladie, reste sous-estimée et traitée de façon insatisfaisante. Caractérisée par la 
présence d’une douleur non soulagée au-delà de 3 mois, elle touche en moyenne 35,5% de la population. 
Cependant, ils sont seulement 30% d’entre eux à bénéficier d’un traitement approprié à leur douleur et uniquement 
2% seront pris en charge dans un service spécialisé de la douleur.

Quotidiennement, ce sont plus de 50% des personnes qui sont dans l’incapacité de réaliser leurs activités 
quotidiennes. La triade douleur, trouble du sommeil et dépression est très souvent présente chez ces malades.

Le yoga a des effets mécaniques,  il agit sur les os, les articulations et les étirements assouplissent les muscles. A 
travers ses enchainements de postures, le yoga permet une activité physique adaptée et progressive chez chaque 
personne. C’est cette mobilisation du corps, dans le respect des capacités du malade, qui réduira considérablement 
les comportements kinésiophobes dont souffrent la majorité des douloureux chroniques. Il agit aussi sur le système 
nerveux. Une pratique de 3 mois de yoga réduit significativement le taux de cortisol (hormone lié au stress) dans le 
sang. 

Plusieurs études montrent que le volume de la matière grise est plus élevé chez les méditants au niveau du cortex 
pariétal qui intègre les sensations, de l’hippocampe qui favorise la mémorisation et est diminué dans l’amygdale 
cérébrale qui est lié à la peur, l’anxiété. 

Une pratique régulière des asanas combinés au pranayama favorise la sécrétion d’endorphines qui diminuent la 
production des substances inflammatoires, apaisent le patient et modifient sa perception de la douleur. Les 
fonctions viscérales s’améliorent, le sommeil devient plus profond et soutenu, la fatigue diminue.

Il y a cependant une manière de pratiquer le yoga lorsqu’on est douloureux chronique et si le besoin est de récupérer 
après un effort juger intensif par la personne. 
Ce moment de partage nous permettra d’échanger, d’aborder  et de vivre quelques outils du yoga orientés.
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Formation de Yoga : Fédération Française de Hatha Yoga ; Diplôme Universitaire de Yoga Adapté-    douleur 
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Membre du réseau de Périnatalité OMBREL 
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Page Facebook : https://www.facebook.com/yogaetdouleurschroniques/

Tel : 0615012244

Comment être en bonne santé grâce au yoga et l’ostéopathie?
 
«Cet atelier va vous proposer de prendre soin de votre colonne vertébrale, votre système 
digestif et de votre système nerveux. »
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