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Pourquoi étirer votre piriforme ou pyramidal ? 

       



 

Le syndrome dit du « muscle piriforme » (ou pyramidal) peut être provoqué par 
compression du nerf sciatique par ce muscle. Chez environ 60% des individus, 
le nerf sciatique passe sous ce muscle. Chez environ 40% des individus, le nerf 
sciatique passe à travers ce muscle et peut donc être compressé par ce dernier.  
 
Une blessure ou un entraînement trop poussé en course à pied peut amener des 
spasmes et des contractures dans le piriforme et engendrer une compression du 
nerf sciatique. Ce phénomène se manifeste par une douleur ressentie d’un seul 
côté du corps, dans la région fessière, et/ou tout le long de la jambe jusqu’au 
pied.  
  



 

 
 
Assis(e), la jambe à étirer 
en tailleur sur l’autre jambe ; 
garder le dos droit ; 
tenir la position 30 secondes ;  
répéter l’exercice 3 fois. 
 
N.B. : la tension musculaire doit être 
ressentie dans la fesse.  
 
 
 
 
 
 
Assis(e), les jambes tendues ; 
plier la jambe à étirer ; 
la passer au-dessus de l’autre 
jambe qui reste tendue ; 
amener la main opposée 
à la jambe à étirer au-devant 
de la jambe à étirer ; 
garder le dos droit ; 
tenir la position 30 secondes et 
répéter l’exercice 3 fois. 
 
 
 
Couché(e) sur le dos ; 
plier la jambe qui ne sera pas étirée 
et la tenir avec le bras ; 
amener la jambe à étirer  
en tailleur sur l’autre jambe ; 
tenir la position 30 secondes  
et répéter l’exercice 3 fois. 
 
N.B. : attention à ce que le dos reste 
en contact avec le sol ou le lit.  
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