
LORDOPHOBIE Peur de courber le dos exagérément 
 
L’hyperlordose est une courbure excessive de la colonne vertébrale au niveau lombaire, se 
manifestant par un creux accentué dans le bas du dos. Bien qu’une certaine lordose soit 
normale et nécessaire pour une bonne posture, une courbure exagérée peut entraîner des 
douleurs, des déséquilibres posturaux et des complications musculo-squelettiques. Dans cet 
article, nous explorerons les causes, les symptômes et les solutions de l’hyperlordose afin de 
corriger cette courbure excessive et de retrouver un bien-être quotidien. 
 
QU’EST-CE QUE L’HYPERLORDOSE ? 
L'hyperlordose désigne une courbure excessive de la région lombaire (bas du dos) de la 
colonne vertébrale. Normalement présente, cette courbure permet l’absorption des chocs et 
une bonne répartition du poids corporel. Cependant, lorsqu’elle devient excessive, elle exerce 
une pression supplémentaire sur les vertèbres et les muscles lombaires, ce qui peut provoquer 
douleurs et inconfort. 
 
L’hyperlordose peut être temporaire et réversible avec un bon suivi postural et des exercices 
adaptés. Ne sous-estimez pas l'importance de la prévention pour éviter qu’elle ne devienne 
chronique ! 
 
LES CAUSES DE L’HYPERLORDOSE 
L’hyperlordose peut être causée par plusieurs facteurs, allant de mauvaises habitudes 
posturales à des conditions médicales spécifiques. Voici les causes les plus fréquentes : 
 
Mauvaises postures : Des postures prolongées, comme rester assis trop longtemps avec le dos 
courbé ou se tenir debout en projetant les hanches vers l’avant, peuvent accentuer la courbure 
lombaire. 
Port de talons hauts : Les talons forcent les hanches à se projeter vers l’avant, ce qui accentue 
la courbure lombaire. 
Troubles musculo-squelettiques : Un déséquilibre entre les muscles abdominaux et ceux du 
bas du dos peut favoriser l’hyperlordose. Des abdominaux faibles ne soutiennent pas 
suffisamment la colonne, tandis que des muscles lombaires tendus tirent la colonne vers 
l’arrière. 
Sédentarité : Un manque d’activité physique affaiblit les muscles stabilisateurs du dos et 
augmente le risque d’hyperlordose. 
Conditions médicales : Certaines maladies comme l'arthrose, la spondylarthrite ankylosante 
ou les hernies discales peuvent contribuer à l’hyperlordose. 
Hyperlordose congénitale : Présente dès la naissance, elle est souvent due à une forme ou 
une orientation atypique des vertèbres. 
Obésité : Un excès de poids, surtout au niveau de l’abdomen, augmente la pression sur la 
région lombaire, forçant une courbure plus marquée. 
Grossesse : Les changements physiques liés à la grossesse modifient la posture, augmentant 
temporairement la courbure lombaire pour compenser le poids du ventre. 
 
LES SYMPTÔMES DE L’HYPERLORDOSE 
Les symptômes varient en fonction de la gravité de la courbure et de la durée d'existence de 
l’hyperlordose. Ils incluent généralement : 



 
Douleurs lombaires : Localisées dans le bas du dos, ces douleurs sont souvent ressenties après 
une station debout prolongée ou des mouvements impliquant une flexion du dos. 
Raideur et inconfort : La mobilité peut être réduite en raison de la tension musculaire dans le 
bas du dos. 
Douleurs irradiant dans les jambes : Dans les cas plus graves, la courbure peut exercer une 
pression sur les nerfs, provoquant des douleurs qui descendent dans les jambes, similaires à 
une sciatique. 
Fatigue musculaire : Les muscles du dos et des jambes doivent compenser cette courbure, ce 
qui entraîne une fatigue musculaire accrue. 
Difficultés à rester debout ou à marcher longtemps : La courbure affecte la posture générale, 
rendant difficile le maintien d’une position prolongée. 
Aspect physique : Une cambrure marquée au bas du dos avec un ventre proéminent et des 
fesses en arrière. 
 
DIAGNOSTIC ET PRISE EN CHARGE MÉDICALE 
Un diagnostic précis est essentiel pour évaluer la gravité de l’hyperlordose et adapter la prise 
en charge. Voici les étapes clés : 
 
Examen clinique : Le professionnel de santé observe la posture du patient, la cambrure de la 
colonne, et évalue les douleurs et limitations de mouvement. 
Imagerie médicale : Une radiographie permet de mesurer l’angle de la courbure lombaire et 
de vérifier l'alignement des vertèbres. Dans certains cas, une IRM est nécessaire pour 
examiner les structures molles et identifier d’éventuels pincements nerveux. 
Diagnostic différentiel : L’hyperlordose peut être confondue avec d’autres troubles 
vertébraux. Le diagnostic différentiel permet d’éliminer d’autres affections comme la 
spondylolisthésis (glissement de vertèbre) ou les anomalies structurelles des vertèbres. 
 

Un diagnostic précoce et une prise en charge adaptée sont essentiels pour éviter les 
complications de l’hyperlordose ! 

 
Options de Traitement 
La prise en charge dépend de la cause et de la sévérité de l'hyperlordose et peut inclure : 
 
Ostéopathie : l’ostéopathie vise à rétablir l’équilibre des tensions musculaires et articulaires 
pour soulager les douleurs et améliorer la posture. 
Kinésithérapie : exercices spécifiques pour renforcer les muscles abdominaux, étirer les 
muscles lombaires et améliorer la posture. 
Médicaments : antalgiques, analgésiques, dans certains cas des Anti-inflammatoires. 
Orthèses : ceintures lombaires pour un soutien temporaire du bas du dos. 
Chirurgie : dans les cas les plus sévères, une intervention chirurgicale peut être envisagée. 
 
LE RÔLE DE L’OSTÉOPATHIE DANS LA GESTION DE L’HYPERLORDOSE 
L'ostéopathie est centrale dans la prise en charge de l’hyperlordose. Contrairement aux 
traitements symptomatiques, elle cible les causes profondes en corrigeant les 
dysfonctionnements mécaniques et les déséquilibres posturaux qui aggravent cette courbure 
excessive. 



Techniques utilisées par l’ostéopathe 
L’ostéopathe met en œuvre diverses techniques manuelles pour restaurer la mobilité des 
vertèbres, relâcher les muscles contractés et rétablir un équilibre global. Parmi ces techniques, 
on retrouve : 
 
Manipulations articulaires : Elles visent à redonner de la mobilité aux vertèbres lombaires, 
réduisant les tensions qui exacerbent la courbure. 
Techniques myofasciales : En travaillant sur les fascias et les tissus mous, l’ostéopathe relâche 
les tensions accumulées autour de la colonne vertébrale. 
Techniques viscérales : L’interconnexion entre tensions abdominales et lombaires crée un 
cercle vicieux. En libérant les tensions autour des organes internes, l’ostéopathe atténue à la 
fois l’hyperlordose et les inconforts abdominaux. 
Correction posturale : En rééquilibrant la posture globale, l’ostéopathie permet de diminuer 
les effets d’une hyperlordose et de prévenir les récidives. 
 
Prévention et suivi 
L’ostéopathie encourage également la prévention. En plus des séances de traitement, 
l’ostéopathe donne des conseils posturaux et d’ergonomie pour corriger les mauvaises 
habitudes et renforcer la musculature nécessaire pour soutenir la colonne lombaire. 
 
Conseils Pratiques pour la Gestion et la Prévention de l’Hyperlordose 
Il existe plusieurs stratégies pour limiter l’impact de l’hyperlordose au quotidien et pour la 
prévenir. 
 
Étirements réguliers : Étirez les muscles du bas du dos, les ischio-jambiers et les fléchisseurs 
de la hanche pour équilibrer la tension autour de la colonne. 
Renforcement musculaire : Le renforcement des muscles abdominaux et du dos permet de 
stabiliser la colonne vertébrale et de réduire la courbure. Les exercices de gainage sont 
particulièrement recommandés. 
Adopter une bonne posture : Faites attention à ne pas cambrer excessivement le dos en 
position debout. Essayez de maintenir la colonne neutre, sans creuser le bas du dos. 
Choix de chaussures : Évitez de porter des talons hauts de manière prolongée. Privilégiez des 
chaussures avec un bon maintien et un faible talon. 
Maintien du poids : Maintenir un poids santé aide à diminuer la pression sur la colonne 
lombaire, limitant ainsi les tensions sur la région lombaire. 
Prendre des pauses : Si votre travail implique de rester longtemps debout ou assis, veillez à 
prendre des pauses fréquentes pour bouger et détendre le bas du dos. 
Pratiquer des activités physiques régulières : La marche, le yoga et la natation renforcent la 
musculature dorsale tout en améliorant la posture. 
 
 
Exercices Recommandés 
Certains exercices peuvent être bénéfiques pour atténuer les effets de l’hyperlordose. Voici 
quelques exemples, mais il est conseillé de consulter un professionnel avant de commencer. 
Exercices pour hyperlordose 
 



Renforcement du psoas : En position debout, alternez en levant les genoux vers votre poitrine, 
comme si vous marchiez sur place. 
Gainage abdominal : Renforcez les muscles abdominaux sans cambrer le dos. 
Étirement du bas du dos : Allongez-vous sur le dos et ramenez les genoux vers la poitrine pour 
étirer le bas de la colonne vertébrale. 
Rotation lombaire : En position allongée, ramenez vos genoux d’un côté puis de l’autre pour 
relâcher les tensions dans le bas du dos. 
 
QUAND CONSULTER UN SPÉCIALISTE ? 
Il est recommandé de consulter un professionnel de santé si : 
 
Les douleurs lombaires sont persistantes et ne s'améliorent pas malgré les étirements et le 
repos. 
Vous observez une accentuation progressive de la cambrure de votre dos, ce qui peut indiquer 
une évolution de l’hyperlordose. 
Vous éprouvez des difficultés ou des douleurs à maintenir certaines postures, à rester debout 
longtemps, ou à réaliser des mouvements de flexion et d'extension. 
 
 
CONCLUSION 
L’hyperlordose peut être inconfortable et, à long terme, compromettre la mobilité et la qualité 
de vie. Une prise en charge adaptée, incluant des séances d’ostéopathie et des exercices 
réguliers, permet de soulager les douleurs et de réduire l’impact de cette courbure. En 
adoptant de bonnes habitudes posturales et en renforçant les muscles de la ceinture 
abdominale, il est possible de prévenir et de gérer efficacement l’hyperlordose. N’hésitez pas 
à consulter un professionnel pour une évaluation personnalisée et des conseils adaptés à votre 
condition. 
 

Prendre soin de sa posture au quotidien est essentiel pour éviter l’aggravation de 
l’hyperlordose. Avec l’aide de votre ostéopathe, adoptez les bons gestes pour un confort 

durable et une meilleure qualité de vie ! 
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