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Commenl devez-vous faire travaller vos muscles abdominaux ?
Existe-l-il des exercices de niveau avance pour les muscles obligues el lombaires 7.
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Introduction
Définitions
La lembalgie est une douleur de la région lombaire basse, pouvant &tre accompagnée dune limita-

tion de la mobilite et d'une raideur. La lombo-sciatalgie est définie comme une lombalgie avec Ira-
diation dans les membres inférieurs, notamment le long du trajet du nerf sciatique

On parle de lombalgie commune ou lombalgie non spécifique lorsquil n'existe aucune évidence
dune pathologie entrant dans un cadre nosologigue précis (lombalgie spécifigue).

Sl la durée de la symptomatologie est inférieure & un mois, on parle de lombalgie aigué, sinon de
lombalgie chronique

Importance en médecine de premier recours

S0—85% des sujets de la population générale souffrent au moins une fois dans leur vie de douleurs
de dos. La prévalence annuells de la lombalgie algué varie entre 20 et 45% et la lombalgie aigué
est la deuxiéme plainte motivant une consultation medicale. Méme s cette maladie évolue en régle
génerale favorablement avec un taux de guérison de 90% dans les 6-12 semaines, les 10% qui
évoluent mal occasionnent environ 75% des colts; parmi ceuwx qui nécessitent un amét de travail de
& mois, 50% n'y refournent plus jamais, ceci augmente & 90% aprés 2 ans d'amét de fravail,

Les lombalgles sont parmi les cing motifs de consultation les plus fréquents et représentent entre
2.8 et 6% des consultations en médecine de premier recours. Dans les pays industrialises, les
colts mofivés par des améts de fravail liés aux problémes du systéme locomoteur ont explosé de-
puis les années 50, Ainsi, au Royaume-Uni, le nombre de jours dincapacité de fravail a décuplé
entre 1955 et 1981, Les colfs liés aux lombalgies ont augmenté dans les mémes proportions
L'incidence des lombalgies est maximale entre 40 &t 60 ans et concerne donc la population active.

Ceci explique gue 90% des colts solent des colts indirects, liés surtout a l'absentéisme profes-
sionnel et a MNnvaliditéa,

Devant ces faits, ke médecin de premier recours a donc une responsabilité parficuliére dans la prise
en charge adéquate de la lombalgie aigué afin d'éviter les dépenses de sante inutiles et dans la
mesure du possible que la lombalgie ne devienne chronique.

Le corps se compose dos, de muscles, de nerfs, de vaisseaux sanguins et dautres fissus gui fra-
valllent ensamble pour nous permettre de nous mouvoir. Lorsgue lune de ces composantes ne
fonctionne pas bien ou lorsqu'elles n'agissent plus comme elles & devralent, le résultat est souvent
de la douleur.
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L’anatomie du dos et du cou

L'anatomie du dos et du cou est unigque. Aucune autre partie du corps ne procure une amplitude de
mowement comme le dos et le cou. Les genoux &t les coudes nous permettent de balancer les
bras et les jambes. les epaules et les hanches permettent aux membres de bouger dans un mou-
vement de rotation, et la structure du cou et du dos nous permet de nous fourner et de nous pen-
cher, ainsi que de nous élirer de différentes fagons.

Toutefois, la polyvalence des mouvements que ces structures nous conférent, allant de la construc-
tion dune maison, a lachat de nos emplettes ou la conduite d'un véhicule automobile, a un prix
Ces structures délicates qui nous permettent de bouger de tant de facons peuvent facilement subir
des dommages, lesquels peuvent enfrainer des douleurs dorsales et cervicales.

Le dos : gquelgues notions

Le rachis, communément appelé colonne vertébrale ou co-
lonne, supporte le poids du haut du corps et nous permet de
nous mouvolr. Comme & peu prés tous nos mouvements font
travalller la colonne, elle est particulierement exposee aux
blessures donc il ¥ a de fortes chances qu'elle soit eventuesl-
lement & Norigine de douleurs quelcongues,

La colonne verfébrale se compose de vertébres, des os en
forme de bobine empilés les uns sur les autres qui Torment
une colonne de la base du crane jusqu'au niveau des han-
ches, La colonne se divise en cing sections : la colonne cer-
vicale, la colonne thoracigue, la colonne lombaire, le sacrum

&t & cocoy,

La colonne cervicale comprend les sept premiéres verte-
bres du cou, Elle est suivie de la colonne thoracique qui
comporte les douze vertébres du haut du dos, puis de |a
colonne lombaire, qui s& compose des cing vertébres du
bas du dos. A la base de la colonne lombaire se trouve la
réglon sacro-iliaque, ou sacrum, comportant cing veriebres
fuslonnéss. Enfin, a lextréemité de la colonne, |& coccyx, est
consfitué de 4 petites vertébres (5 chez certaines personnes),

Les disques ressemblent & des coussinets. lls sont situés entre
les vertebres et séparent les os pour les empécher de se frofter

disques 125 UNS contre les autres. |Is sont dotés d'un noyau gélatineux qul
amortit les chocs et les coups résultant de nos mouvements. Ce
noyau est entouré d'un matériel fibreux solide qui retient la subs-
tance gélatineuse au centre,

cartilage
da lacells

Les vertébres sont liées par les facettes des vertébres
lombaires, qui ressemblent & des excroissances osseu-
sas. Ces facettes permeftent aux vertébres de bouger et
assurent la flexibilité de la colonne.

lacalls
arbiculaire
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ligament varlsbrsl
wminamuin aivldreur

La moelle épiniére est situge au cenfre de la colonne verté-
lisament vertébest  Drale. Elle transporte les impulsions nerveuses qul rendent les
cemeun pesténiew - mouvements possibles et fransmettent les sensafions comme
Tigament Flaviem la douleur,

L Tk W capsule articulaire Les composantes du dos sont iées par un réseau de muscles,

P » de tendons el de ligaments. Ensemble, ces differents &le-
ligamant intertpinam: ments nous permettent de marcher, de nous asseoir, de fra-
vailler et de parficiper a différentes activités de loisir.

ligament surdpinaun

La structure cervicale

La colonne cervicale commence en bas du crane et va jusqu'aux épaules. Elle comporte les sept
premiéres vertébres de |a colonne, lesquelles sont plus petites et plus mobiles que les autres ver-
tebres de la colonne.

Cutre cetle particularite, les vertebres de la colonne cervicale comportent des orfices ol passent
les artéres qui transportent le sang vers le cerveau, ce qui n'est pas le cas pour les autres vertébres
de la colonne.

Les deux premigres vertebres de la colonne cervicale, l'atlas et laxis, se distinguent par leur
forme. L'atlas, la premiére vertébre, ressemble & une bague alors que l'axis, la seconde vertébre,
présente une bosse osseuse sur le dessus, Cette bosse de l'axis pivote dans latlas, permettant
ainsi la rotation du cou. Les cing vertébres suivantes assurent une vaste amplitude de mouvement,
notamment la rotation.

Les mouvements du cou se divisent en quatre catégories | les rotations (tourner d'un cdté a 'autre),
les flexions (hochement de haut en bas), les flexions latérales (mouwvement de ['oreille & INépaule)
et |'hyper-extension (regarder vers le haut). Ces mouvements sont rendus possibles par 'action
coordonnée d'une série de groupes musculaires.

Lorsque les douleurs cenvicales sont d'origine muscu-
laire, Il est fort possible que les muscles dits trapéze,
stermo-cléido-mastoidiens ou scalénes soient en cause,
Le trapéze est un muscle plat et fiangulaire qui recoLnre
la partie supérieure du dos, incluant le cou et les épau-
les, alors que le muscle stermno-cléido-mastoidien et les
trois muscles qui forment les muscles scalénes se si-
tuent de chague coté du cou.

mausile lrapaze missihe Serne-

i i il chetido -mastadien

Evaluation de la maobilité rachidienne

L'amplitude des mouvements est la mesure de la capacité de la colonne a effectuer des mouve-
ments. Des tests simples permettent de déterminer si votre amplitude de mouvements est normale,
c'est-a-dire sl vous pouvez faire tous les mouvements que le corps peut effectuer, ou sl vos capaci-
tés sont limitées.
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Colonne lombaire (bas du dos)

—  Tenez-vous debout, le dos droit, puis voltez lentement le dos vers l'avant sans bouger vo-
tre pelvis. Normalement, |a colonne peut atteindre un angle de 20° dans cette direction.

- Tensz-vous debout, le dos droit. Penchez-vous d'un cdte sans tourner ni bouger votre pel
vis. Normalement, la colonne peut atteindre un angle de 30° dans cette direction.

—  Colonne cenvicale (haut du dos)

— Asseyez-vous sur une chaise. Vofre téte dewvrait reposer sur le dossier de [a chaise pour
gue le haut (colonne thoracigue) et le bas (colonne lombaire) de votre dos solent blen
droits. Tournez votre téte d'un coté puis de lautre. On peut normalement atteindre un angle
de 45° dans cette direction.

La mobiliteé n'est pas sans inconvénient, et cet incomvénient est que la colonne cervicale est plus
suscepiible que les autres sections de [a colonne de subir des blessures parce qu'elle est beau-
COLp Mains rigide
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Les types de douleurs

On peut catégoriser la douleur de plusieurs manieres. Parfols, elle se définit selon le type de struc-
ture corporelle qui la cause, comme les muscles ou les nerfs. Dans le cas de douleurs dorsales ou
cendcales, l'une des fagons les plus communes de catégoriser la douleur est d'en déterminer la
durée, pour &tablir si elle st aigué ou chronique.

Il est important de catégoriser la douleur parce que cela aide les medecins a déterminer la medl-
leure facon de la traiter. Un traitement qui fonctionne pour un type de douleur ne procure pas né-
cessainement le soulagement recherché pour une douleur d'un autre type. Ainsi, la premiére étape
de tout programme de soin est de déterminer le type de douleur dont vous souffrez.

La douleur aigué

La aigué débute soudainement et dure peu de temps. Elle est l'un des mécanismes dalame du
COrps, qui nous avertit que quelque chose ne va pas et que nous devons nous améter immédiate-
ment pour minimiser les dommages. Par exemple, si vous essayez de soulever un objet qui est trop
lourd ou sl vous essayez de le soulever de |a mauvaise facon, vous ressentirez probablement une
douleur vive gui vous fera arréter immediatement.

La douleur aigué est habituellement une réponse directe 4 une blessure ou & un dommage quel-
cohgue des issUs, COMME UNe Coupure, une cassure ou un claguage. Mormalement, une fols que
ke probléme sous-facent est gueén, la douleur subside.

La douleur aigué peut durer quelques minutes, quelgues semaines ou méme quelques mois. Si elle
dure plus de trois mois ou si elle persiste aprés le traitement de la cause sous-jacente, elle est alors
considérés comme une douleur chronique.

La douleur chronigue

La douleur qui persiste plus de trois mois est une douleur chronigue, |l existe deux principales caté-
gories de douleurs chroniques

— |a douleur dont la cause peut &fre identifiéa, comme une blessure ou une maladie ;
— |a douleur qui persiste une fois la blessure guéria,

Les médecinsg sont d'avis que le stress joue un rdle dans la douleur chronique. Chez certaines per-
sonnes, il s'agit d'une composante importante de la douleur alors que chez d'autres, son effet est
mains important, La douleur psychogéne est la portion de la douleur chronique gui est liée au
stress. Elle est d'origine psychologique plutdt gue physigue. Mais cela ne signifie pas que la dou-
leur nest pas résle, blen au contraire | Elle est aussi réelle gue la douleur physique qui résulte
d'une coupure ou d'une brilure.

On ne sait pas vraiment pourguoi chez certaines personnes, la douleur aigué se fransforme en dou-
leur chronique, mais les scientifiques crolent que la doulewr psychogenique y est pour guelque
chose, et lis tentent d'etablir une facon de déterminer quelles personnes sont plus susceptibles de
souffrir de douleur chronigue.

LIne chose est certaine, plus la douleur persiste, plus elle risque de créer un probléame plus com-
plexe qui pourralt entrainer une détérioration physique résultant de linactivé ou de problémes émo-
tifs comme lanxiéte ou la dépression. |l est donc impératif de traiter la douleur sans délai.
N'attendez pas avant de consulter, agissez dés que la douleur se manifeste.

Transmission de la douleur

Pour comprendre le mecanisme et le traitement de la douleur, il faut saveir comment les messages
de douleur sont transmis de la partie du corps ol se trouve le site de la douleur jusqu'au cerveau.
La sensafion de douleur se déplace dans un réseau complexe de fibres nerveuses partout dans ke
COrps
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Ce réseau compte frois principales composantes !

Alors que les nerfs fransmettent la sensation de douleur du site de la blessure a la moelle épiniére,
puls jusqu'au cerveau qui les renvole, il se prodult des réactions au site de la blessure qui peuvent
causer de linflammation, entrainant de l'enflure, des rougeurs, un réchauffement et une augmenta-

Les nerfs périphériques moteurs, qui partent de la colonne et
vont jusque dans la peau, les muscles et les organes intermes,
Ces fibres nerveuses sont de différentes tailles et leur vitesse
de fransmission des messages vare.

Les nerfs periphériques sensoriels, qui se connectent a la
moelle épiniére ol les neurofransmetteurs (une substance
chimique) sont libérés pour que la sensation de douleur puisse
éfre fransmise d'une fibre nerveuse a une autre, jusqu'a ce que
le message de douleur atteigne le cerveau,

Le cerveau, qui recoit les sensafions de douleur et les renvoie
aux paries du corps touchées pour contrdler les sensations
physiques. les emotions &t la logique. Ce processus determine
volre réaction & la douleur. Certaines personnes crient ou de-
viennent trés anxieuses en se demandant quel sera impact de
cette blessure au quotidien, |l est également possible que le
cerveau libere des substances chimigues qui éliminent la sen-
safion de doulsur en situation d'urgence afin de vous permettre
de réagir,

fion de la douleur.

LIn cercle vicieuy peut rapidement se créer, notamment dans les cas de douleur chronique, lorsque
la douleur déclenche des tensions ou des spasmes musculaires, lesquels causent encore plus de

douleur, ce qui accroft la tension, et ainsi de suite.
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Prévention

Une mauvaise posture peut causer blen des maux de dos. Mais en res-
pectant les deux principes de base dune bonne posture, vous partirez
sur le bon pied.

— La colonne est congue pour bouger frégquemment et doucement
plutét gque pour rester immobile pendant de longues périodes.

—  Ure posture idéale respecte les courbures naturelles de la co-
lonne (lordose et cyphose). || ne faut ni les exagerer, ni tenter
de las aplanir,

Les professionnels de la santé reconnaissent deux types de posture
— les postures statiques, qui impliquent limmaobilité de la colonne ;

- les postures dynamiques, qui impliquent le  mouvement
de la colonne.

Recommandations générales

Motre dos est constamment sollicité, La colonne vertébrale est une mécanigue complexe qui per-
mel d'effectuer des mouvements varies

la flenxdon l'entension la rotation Iimclinaison

Ces quaftre mouvements de base s combinent enfre eux, par exemple

lextension &t l'inclinaison la flexion et la rotation

On constate que la colonne vertébrale est frés mobile. Mais elle est &galement treés fragile. Nous
pouvons la proteger en apprenant & nous en senvir.
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Evitons certains dangers

Certains mouvements et certaines affifudes sont dangereuses pour notre dos ;
+» |gs mouvements extrémes &t les mouvements combinés (torsion)
« e maintien prolongé dans une position fatigante
« |es gestes brusques et répétés

Attention : dans toutes ces situations, le fait de porter un objet lourd aggrave le danger
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LES REGLES A SUIVRE POUR PROTEGER SON DOS

Flacez les objets encombrants et lourds au niveau des coudes, les plus petits et légers a un niveau
plus bas ou plus haut. Cela néduira ainsi I'effort & fournir par votre dos

Flacez votre travail et les objets ou machines le plus souvent utilisés a un endrolt qui vous évitera
de vous pencher en avant frop souvent. (Ex : a la maison, mettez le four au niveau des yeux afin
éniter de vous pencher en avant, en plus ceci est une mesure de sécurité pour les enfants). Armétez
votre activité réguligrement pendant quelques minutes afin de vous détendre et d'éfirer votre dos,
Changez frequemment de position. Au lieu de rester debout pendant de longues pericdes, asseyez-
vous, si possible, et reposez volre dos (ex | asseyez-vous quand vous préparez les repas ou lors-
que Vous ceuvrez sur un plan de travail).

Evitez de porter gue d'un s2ul cdté. Lorsque vous portez des objets (ex: valise, sac, elc ). Essayez
toupours d'équilibrer votre dos en transportant un objet de tallle identique dans lautre main. Lidéal,
bien s0r, étant d'utiliser un chariot. Gardez le dos chaud et sec. Evitez le froid et humidité

Fortez une ceinture lombaire, si possible, lorsque vous devez rester debout pendant de longues
périodes, Ceci vous aidera & maintenir une position comecte et réduira ainsi 'effort des muscles
dorsaux. Lors de conduite sur route accidentée, le port d'une ceinture peut réduire les vibrations du
dos et les douleurs,

Arrétez de fumer ! Le tabac augmente les problémes lombaires en diminuant la circulation sanguine
et la réhydratation des disques intervertébraux. Les fumeurs ont plus de problémes de dos que les
non-fumeLrs

Si les douleurs lombaires réapparaissent réguligrement chaque fois que vous faites le méme travail,
changez vofre fagon de travailler, adaptez le matériel ou, sinon, amétez de faire ce travail

LA POSITION NEUTRE OU INTERMEDIAIRE = PUISSANCE

Cefte position est intermédiaire entre un dos plat obtenu lorsgue
vous vous pliez en avant et une cambrure lombaire excessive
obtenue lorsque vous wous penchez en ammiére, Cefte position
neutre met l& dos au repos, exerce molns de pression sur les
disques intervertébraux et réduit la fatigue de tous les composants
de la colonne vertebrale. Cette posiion d'economie peut
facilement étre obtenue avec un siége bien adapté, une bonne
posture, une bonne mécanique corporelle et des exercices
physigues,

La position assise
La colonne vertébrale n'est pas congue pour rester en position assise durant de longues périodes,

mais de nos jours, plusieurs personnes passent tellement de femps assises que cette posture est
responsable de plus de maux de dos que n'importe quelle autre posture,

Sl volre chaise ne supporte pas bien volre colonne, les muscles de volre dos forcent trop | ils se
fatiguent et deviennent endoloris. La réponse naturelle est de volter le dos pour soulager la dou-
leur, Malheureusement, cela exige une atténuation de la courbe lombaire et, de ce fait, un effort
supplémentaire des ligaments et des disques, ce qui cause encore plus de douleur, Line bonne
position assise permet aux muscles de votre cou, de vos épaules et du haut de votre dos de rester
détendus.

Vous devriez cholsir une chaise qui vous permette de poser vos deux pleds a plat sur le sol tout en

gardant vos genoLux au méme niveau que vos hanches, 5i cette position n'est pas confortable, es-
sdyez de poser vos pieds sur un repose-pieds,
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Asseyez-vous en elirant volre cou vers le haut &t en renfrognant un peu volre menton. Volre cou et
ke haut de vofre dos doivent éfre droits. \VVos épaules doivent étre détendues ; elles ne doivent pas
étre haussées, nl courbées, ni frop vers larriére.

Votre dos dolt reposer fermement confre le dossier de votre chaise. Sl votre chalse ne vous fournit
pas un support adéquat, placez un petit coussin ou une serviette roulée au bas de votre dos.

La position debout

Four éviter de faire forcer le bas de votre dos, tenez-vous droit. La
distance entre vos pieds devrait éfre équivalente & la largeur de
vos épaules, \fotre poifrine devrait étre légérement bombée et vos
muscles abdominaux contractés, Fléchissez légérement vos ge-
noux pour empécher vos hanches d'aller vers lavant. Imaginez un
poteau a coté de votre corps. Assurez-vous gue vos orellles, vos
épaules, vos hanches et vos chavilles solent alignées avec

le poteau.
Il est également bon de changer de position de temps a auires,

Asseyez-vous, sl possible, ou a tout l& meoins bougez un peu et
changez la répartition de votre charge corporelle d'une jambe a l'autre.

i

l, 3 (

=

kamwaan

Pour tester votre position debout, adossez-vous a un mur, Votre téte, vos omo-
plates et vos fesses devraient toucher au mur et vos talons devraient étre & 5 ou
10 em {de 2 a 4 pouces) de celui-ci. Mettez une main sur le mur {paume contre l& mur) et glissez-la
derriére la courbure lombaire de votre dos. L'espace enfre votre dos et le mur devrait étre &quiva-
lent & I'épaisseur de votre main, 5l v a plus despace, ressemez vos muscles abdominaux pour
diminuer la courbure de votre dos. §'il y a moins d'espace, courbez votre dos jusqu'a ce gue voire
main y passe aisément,

Eloignez-vous du mur en gardant cefte position. Retournez ensuite au mur pour veir si vous lavez
conservee. Pratiquez cetle routine tous les jours pour vous alder a obtenir et maintenir une bonne
position debout

Si vous étes souvent debout, portez des souliers qui foumissent un bon support et dont les talons
ne font pas plus dun pouce de haut. Si les circonstances le permettent, mettez un pied sur un re-
pose-pleds et altemez aux demi-heures.

La position couchée

En mayenne, nous passons environ le tiers de notre vie au lit, donc notre position coucheée est aus-
sl importante que les positions debout et assise. En premier lieu, il importe de vous assurer gue
volre matelas supporte bien voire dos.

Il est préférable de dormmir sur le dos ou sur le cdté, parce que dormir sur le ventre fait forcer le cou
el le bas du dos. Si vous devez dormir sur le ventre, placez un oreiller sous votre venire pour em-
pécher une extension exagérés du bas de votre dos.

Peu importe si vous dommez sur e dos ou le coté, assurez-vous que volre oreiller supporte bien
volre téte et volre cou de sorte qu'ils solent alignés avec volre colonne.

- Si vous dormez sur le dos, placez un petit orelller sous
\:&f\'ﬁl&? VoS genoux pour réduire la tension dans le bas de voire
— . dos.

— _,_.“
: @ Si vous dormez sur le coté, placez un petit oreiller entre

C
[5:_—_; vos genoux pour bien aligner le bas de votre dos,
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La position allongée

Pour s& coucher et se lever, il vaut miewux éviter les mouvements
brusgues ou trop rapides. |l faut faire fravailler les jambes et les bras,
el pas seulement le dos.

C'est la posifion couchée sur le cdté, genoux pliés, qui est la moins
fatigante pour la colonne vertébrale,

On peut aussi s'allonger sur le dos, avec un orelller pas trop volumi-
neux sous la nugue, et les jambes legérement ecartées.

CQuand on est sur k2 ventre, et selon '&tat de la literie, on risque de ne pas respecter la forme natu-
relle de ka colonne vertébrale ; on creuse parfois trop la nugue ou les reins. || est préférable d'adop-
ter une posifion "frois quarts ventre”, avec une jambe repliéea,

Les sommiers & pefites lattes mobiles ou les matelas remplis d'eau ou d'air gonflés modérément
sont les meilleurs pour protéger la colonne vertébrale.

La Merie doit &tre confortable, ni trop ferme, ni trop molle. Mieux vaut utiliser un orelller pas trop
volumineux plutét quiun traversin, L'oreiller doit maintenir la courbure naturelle de la nuque. Atten-
fion : les oreillers "anatomiques” vendus dans le commerce ne s'adaptent pas forcément a toutes
les positions, ni a toutes les morphologies.

Enfin, choisissez bien votre matelas et votre oreiller | lls sont des éléments essentiels dune bonne
position couchéea,
Conseils pour choisir un oreiller :
- Vofre orelller doit combler lespace crée par la courbure naturelle de votre cou.
- Un oreller cervical peut s'averer un cholx judicleux, puisquil respecte la courbure de la
t&te et du cou, assurant ainsi un bon support.
Conseils pour cheisir un matelas :

— Choisissez un matelas moyennement ferme plutdt quun matelas frés ferme ou trés mou,
LIn matelas frop ferme n'assure pas le support uniforme dont votre corps a besoin et un
matelas trop mou ne permet pas a votre colonne de maintenir une posture appropriée,

— Lorsgue vous magasinez un matelas, prenez le temps de lessayer. Couchez-vous dessus
pendant au moins 10 minutes, dans volre position couchée préféerée, avant de déterminer
si ce matelas vous convient.

Ergonomie en milieu de travail

L'ergonomie est une science appliquée qui traite de la relation entre le corps humain et
lervironnement de travail. Un des avantages de l'ergonomie est gue cette sclence est a lorigine
des chaises, des bureaux et des postes de fravall congus pour s'adapler au corps.

Sl vous deverz resler assis durant de longues periodes de temps, une chaise ergonomigque peut
s'avérer utile. Il est important de choisir [a bonne chaise et d'apprendre a bien I'utiliser, Voici guel-
ques conseils
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» Laforme et la hauteur du dossier de la chaise dolvent supporter votre dos tout en maintenamt

les courbures naturelles de votre colonne.

« La chaise doit vous permefire de changer de position (de vous pencher wers lamére, par

exemple) tfout en assurant un support constant,

= La chaise doit assurer une distribution égale de volre poids corpored.
= Ladistance enfre le bout du siége et vios genoux doit étre de 54 8 cm (2 ou 3 pouces).

« La hauteur de la chaise, linclinaison du dos-
sier, e siége et les accoudoirs doivent étre
ajustables. Lissz les directives pour comp-
rendre comment effectuer ces ajustements.

En plus dufiliser une chaise ergonomigue, il est
important d'installer votre poste de fravail de la
bonne fagon, notamment si vous dever rester assis
durant de longues périodes de temps. Le dia-
gramme cl-dessous explique quelgues régles de
base pour l'installation de vofre poste de travail.

Pour éviter les maux de dos, faites des pauses
courtes et fréquentes. S| possible, levez-vous tou-

parlie sapirivere de Dioran

Ie-geFemaent $6us ¢ mivean
des yeun fa —
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| o o

=
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'{] du clavier de sorte

i valre hrad el

walre avinl-brad

= sodenl 4 um anghe
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\ ” lersque wous Laper
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las |E‘5 hauras et mrchez permm quemueﬁ |"I"I||"IU- hautewr du clavier 1 de 60 & 70 cm (de 23 & &8 powces) du ol

tes. Lorsque vous étes & votre bureau, faites des
éfirements pour réduire la fension musculaire,

Les activités ménageéres et privées

Le repassage

Il est conseille dutiiser une table a repasser réglable en hauteur.

Que Fon soit assis-debout sur un siége surélevé ou debout, la table sera
installge environ 15 cm au-dessous du niveau du coude.

La position debout permet un geste de déplacement du fer plus ample.

On peut reposer atternativement le pied droit et le pied gauche sur un

marchepied

Miewx vaut éviter de repasser frop longtemps debout sans faire une

pause,
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La vaisselle

En position debout, il est conseillé, si cela
est possible, d'ouvrir la porte de I'armoire
sifuée sous ['évier pour pouvoir poser alter-
nativement le pled droit &t le pled gauche
sur le rebord.

Sinon, il est recommandé de se fenir le plus
prés possible de 'évier, en écartant l&gere-
ment les jambes et en appuyant les genoux
contre [a porte de 'armoire ou le bassin
contre ke bord de I'évier,

Le ménage

Pour faire les lits, laver la baignoire ou nettoyer sous les meubles, il
est recommandé de poser au moins un genou au sol et de prendre
des appuis {par exemple, une main sur le sol ou un avant-bras sur

U CUlsse).

Pour laver le sol, le manche des brosses, balais, raclettes, ... doit éire

suffisamment long.

L'utilisation d'un balai espagnol, qui permet l'essorage, et d'un seau

place sur roulettes diminue les contraintes.

&'il est possible de glisser les jambes sous
l'évier, il est aussi possible de s'asseoir sur
un tabouret haut, les avant-bras prenant
appul sur le bord de 'évier.

Pour le nettoyage des vifres et des étagéres les plus hautes, il faut
utiiser un marchepled ou un escabeau pour eviter de cambrer le dos

&N armeérs.
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Les objets lourds et ceux utilises réguliers- Pour prendre un objet situe dans une ar-

ment dolvent &re rangsés pour qu'ils solent moire basse, il est consellle de poser un
facilement accessibles, ni trop haut, ni trop genou sur le sol.
bas

Pour prendre un objet rangé en hauteur, il
faut utiliser un marchepied ou un escabeau,

Pour eplucher des legumes, [l est consell On peut aussi rester debout, en appuyant le bassin
& de s'asseoir sur un tabouret hawt, contre un plan de travail surélevé (a la hauteur des cou-
des).

Ergonomie et cuisine

Chague tache que vous accomplissez dans la cuisine requiert un groupe de muscles différent. Les
concepteurs de cuising travaillznt a partir de principes d'ergonomie pour eréer un environnement
qui diminue le stress corporel. « Ergonomie » st un mot complexe qui designe un concept blen
simple, soit ke fait de tenir compte de la mécanique corporelle dans la conceplion de prodults ou de
déterminer comment un fravail devrait ére effectué pour réduire le stress sur le corps et étre plus

facile a accomplir,
Dans la cuisine, l'ergonomie peut créer un environnement de travail qui minimise le risgue de bles-
sures musculaires au dos en plagant les éviers au bon endroit et les comploirs a la bonne hauteur.
Si vous refaites ou rénovez voire cuisine, voici quelques conseils pour vous aider & créer un emvi-
ronnent confortable et convivial :
— Le triangle imaginaire : Les frois sections les plus fréguemment utiisées de la cuisine
sont le réfrigérateur, la cuisiniére et 'évier. En se basant sur des notions d'ergonomie, les
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concepteurs de cuisine facilitent les déplacements en placant ces trois éléments selon un
triangle.

L'avier de la cuisine : Pour &viter de faire forcer volre dos lorsque vous faites la vaissslie,
Mévier devrait se frouver a une hauteur équivalant a celle de votre nombril, pour vous per-
mettre de laver la vaisselle en vous tenant droit, les bras pliés & un angle de 90°. La pro-
fondeur de l'évier est un autre élement important. Les personnes de moins de 152 cm
{5 pl} sont plus confortables avec un évier de 20 em (8 po) de profondeur alors gu'un evier
de 25cm (10 po) de profondeur convient davantage aux personnes de plus de 165 cm
{3 pi 3 po).

Hauteur des comptoirs : Depuls les années 40, les comptoirs de cuisine ont &t installés
aune hauteur standard de 91cm (36 po). Cependant, la tendance est maintenant
dinstaller les comptoirs de cuisine plus haut, afin de ne pas avoir 8 constamment courber
le dos en préparant les aliments. Cela est parficuliérement important pour les personnes
qui sont plus grandes que la moyenne. La hauteur optimale des comptoirs devralt vous
permetire de travailler en gardant le dos droit et le torse bombé

Les planchers : Lorsque vous choisissez les planchers de votre cuisine, songez & des op-
ions comme le liege ou ks cames de tapis qui absorbent les chocs de la colonne lorsque
vOUS vous déplacez

Les armoires et les garde-manger: Le poids devrait étre un facteur déterminant de
lendroit ol vous rangez les aliments et autres articles de cuisine. Les articles les plus
lourds devraient &tre a portée de la main, soit a une hauteur équivalant a celle entre vos
épaules et vos hanches, accessibles sans que vous ayez & vous éfirer. Lorsque vos bras
sont pliés, ils sont plus forts et ils sont soumis @ moins de stress. Les arficles moyenne-
ment lourds devraient éfre placés juste au-dessus ou au-dessous des plus lourds mais ja-
mals plus haut que vos yewx ni plus bas gue vos genoux. Les arlicles |&gers comme les
boites de céréales peuvent étre placés dans les tablettes supérieures et inférieures parce

que Vous ne risquez pas de vous blesser en les soulevant,

Marcher

Une des caractéristiques communes des personnes qui souffrent de
maux de dos est une mauvaise démarche. Pour avoir une bonne de-
marche, vous devez vous tenir droit et votre menton doit étre parallele
au sol. Me voltez pas vofre dos et ne regardez pas vos pieds. Fixez un
objet situé environ 6 métres (20 pieds) devant vous et ressemez les
muscles de votre abdomen et de votre fessier.

Lorsque vous marchez, vos talons dolvent toucher le sol en premier,
puls le dessous de voltre pled doit basculer vers vos orteils. Des souliers
avec une semelle souple facilitent la démarche. Si vos pieds claquent
sur be sol, il est possible gue voire semelle ne soit pas assez souple

Des pieds en santé sont essentiels pour avolr une bonne démarche. lis
déterminent galement la fagon dont vous bougez. Les podiatres et les
podologues sont des spécialistes des pieds qui peuvent aider a garder
les pieds en santé. lIs peuvent aussi vérifier voire cycle de marche (la
fagon dont vous utiisez vos pieds en marchant) pour s'assurer que vous
ne marchez pas dune facon qui pourrait causer des maux de dos ou
aggraver des maux de dos existants.

e
L.:._.-r L--"‘-"

Ces spécialistes peuvent également repérer et évaluer fout défaut de la structure des pieds et sug-
géarer des maniéres de comiger les anomalies, Parfois, la solution peut &fre aussi simple quacheter
une nouvelle paire de chaussures qui fournissent un bon support. Une autre solution peut &lre
lusage de semelles appelees orthéses qui slinserent dans les souliers pour assurer une mellleurs
distribution du poids corporel. (Certaines ortheses sont vendues en magasin alors que d'autres doi-
vent éfre fabriquées sur mesure,) Dans de ranes cas, une chirurgie est nécessaire pour comiger le

probléme
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Soulever des objets

La fagon dont vous placez et bougez votre corps lorsque vous soulevez un objet peut faire toute la
différence antre bien soulever un objet et vous blesser,

Four utiliser toute la puissance de votre dos, la courbure naturelle de la colonne doit &re respectée,
donc elle ne doit étre ni aplatie, ni frop courbée, ce qui n'est pas foujours facile lorsque vous soule-
vez un objet en vous penchant. Parce que les muscles de vos jambes sont plus forts gue ceux de
vos bras ou de vofre dos, une bonne technigue vous permet de profiter de la force de vos jambes
lorsque vous soulevez des objets.

Comment bien soulever un objet :

Assurez-vous de bien prendre pled avant de commencer.
Tenez-vous prés de ['objet, les pleds écarés.

Accroupissez-vous en fléchissant les genoux et les hanches mais en gardant voire
dos droit

Empoignez bien 'objet avant de le soulever,

Resserez les muscles de votre abdomen. Utlisez les muscles de vos jambes pour soule-

ver [a charge en dépliant vos genoux et vos hanches doucement pour garder votre éguili-
bre. N'utiisez pas votre corps pour soutenir I'objet.

Sl vous soulevez un objet qui se trouve sur une table, faites-le glisser vers le bord de |a ta-
ble pour pouvoir vous en approcher, Fléchissez vos genoux pour que votre taille soit au ni-
veau de [objet, empoignez lNobjet fermement et servez-vous des muscles de vos jambes
pour soulever la charge.

Tenez lNobjet aussi prés de voire corps que possible, au niveau de votre taille

Lorsque vous déplacez [objet, servez-vous de vos pleds pour changer de direction. Vos

hanches doivent pointer dans la direction ol vous voulez aller et vos épaules doivent rester
paralléles 4 vos hanches lorsque vous bougez. Evitez tout mouvement de torsion,

Lorsque vous déposez l'objet, placez vos pleds comme vous 'avez fait pour le soulever.

Ressemez les muscles de voire abdomen et accroupissez-vous en fléchissant vos genoux
el vos hanches. Ne fléchissez pas votre corps au niveau de |a taille.

g
48
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Ramasser un objet

Si un objet est sur le sol, il est recommandé de
plier les genoux pour le ramasser en inclinant le
tronc vers l'avant €1 en sortant les fesses.

("{:{

On peut aussi utiliser la position dite "du balancier”.

Si l'objet est lourd etfou volumineux, il existe une
troisieme methode.

Soulever et transporter des sacs

Ceand on fait des courses, il est préférable de porter un panier ou un sac dans cha-
gue main afin de répartir la charge des deux cotés du corps.

Plutdt que de porter un sac a la main, il @st recommandé de le porter en bandou-
iére devant soi, en placant |a laniére sur l'épaule opposée au sac.

Les lanieéres d'un sac a dos ou d'un cartable dolvent &fre larges et rembourrées. Le sac, ou le car-
table, doit &tre placeé assez haut et il doit &tre bien plagqué contre le dos. S'l est lourd, || faut 'équi-
per d'une ceinture ventrale.
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Pour installer le sac ou le carfable sur le dos, il est conseillé de le poser d'abord
sur une table, puis de passer les bras dans les lanigres en pliant les genoux pour
s& metire a bonne hauteur.

On procéde de la méme maniére pour e déposer.

Porter des objets lourds

D'une facon génerale  « il faut &viter de ranger des objets lourds etlou encombrants en hauteur
« il est conseillé d'utiliser des aides techniques, courroies ou enging de
levage

Si I'objet est sur le sol
Pour le saisir

Il faut s'approcher le plus possible de l'objet On peut aussi poser un genou au sol,
et sl c'est possible, l'encadrer avec les
pleds.

On doit ensuite plier les genoux, en conser-
vant le dos plat.

<7 5

Il est toutefols consellle d'évter de s'accroupir (comme un haltérophile) car, si l'objet est ires lourd,
il sera tres difficile de se relever.
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Pour le soulever

Il faut se redresser progressivement en utili-
sant ka force de fout le corps, les cuisses et
les ambes poussant vers le haut. Si cela est
nécessaire, on peut faire reposer lobjet sur
un genol, ke ventre, la poitrine, les bras ou
les avant-bras.

Pour le déplacer en le portant

On peut aussi utiliser une autre technigque ;
on saisit 'objet dermiére soi, entre les jam-
bes. Ensuite, en se redressant, on l'améne
sur la cuisse en faisant le méme geste que
sl on voulait le projeter vers l'avant. Dans ce
cas, leffet de balancier imprime a l'objet
permet d'économiser le dos

Dans la mesure du possible, il faut se déplacer en portant I'objet devant soi, bien plagué contre le

COMps

Si I'objet est en hauteur

CQuand cela est possible, || faut s& mettre a la hauteur de l'objet. [l faut
donc utiiser un marchepied ou un escabeau.

ldealement, l'objet ne doit pas &tre situe plus haut que les épaules.

On tient ensuite 'objet plagqué confre sol, en évitant de cambrer le dos en

arrigre.

Page 23 de 74




Pour soulever et porter un enfant
Il est conseillé de poser un genou a terme,

L'enfant met les bras autour du cou de ladufte qui met une main sous les
fesses de Menfant et I'autre main dans son dos pour le plaquer contre son

CONpS.
Il faut éviter de porter 'enfant foujours du méme cdté,

Pour la promenade, on peut choisir un porte-bébé dorsal dont les laniéres
doivent étre larges. Le porte-bébé sera placé assez haut, bien plagué contre
le dos.

Pour installer le bébé sur son dos, il est conseillé de le poser dabord dans le
porte-bébé, sur une table. L'adulte passe ensuite ses bras dans les laniéres,
en pliant les genoux pour s& metire a la bonne hauteur.

5i lenfant n'est pas trop lourd, il est possible de le porter sur le ventre, ce qui
oblige le dos a fravailler pour s& maintenir en position droite.

Se lever

Sl vous desirez vous lever de la position assise, glissez votre fessier vers [avant de la chaise, pla-
cez un pled en face de l'autre &t servez-vous des muscles de vos jambes pour vous lever en gar-
dant votre corps droit. Ne fliéchissez pas votre corps au niveau des hanches.

7

Se coucher et se lever

Lorsque vous vous couchez, faifes-le du cété le plus douloureux, Par exemple, si vous avez mal du
cilé gauche, vous devez vous metire au lit de ce colé. Vous devez donc aller du cdte de votre it
oll, lorsque vous faites face au pied du it (donc lorsque vous avez e dos aux orelllers), volre coté
gauche est prés de votre lit. 5i la douleur est plus intense du cdté droit, couchez-vous de lNautre
cdté, c'est-a-dire que votre coté droit est prés du lit lorsque vous avez le dos aux oreillers,

Toumez le dos & voire lit et asseyez-vous, Ensuite, sans tourner votre corps ni faire de mouwvement
de lorsion, couchez-vous sur le dos. Tourmnez-vous sur le cdle puis faites suivre vos jambes. En
gardant les genoux fléchis, toumez-vous sur le dos,

Pour sortir du it, tournez-vous sur le coté, amenez vos genoux vers votre poitrine de sorte que vos
fambes solent dans le vide. Servez-vous de vos mains pour vous asseolr, puls utilisez les muscles
de vos jambes et de vos bras pour vous lever, de la méme fagon que si vous ellez assis sur une
chaise. Ne fliechissez pas votre corps au niveau de la taille
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Bricolage et jardinage

Quand on travaille en hauteur

Exemples : peindre au plafond, poser de la tapisserie en
hauteur, éaguer un arbre, tailler une haie, cueillir des fruits,

Il est recommandé de fravailler devant soi, & un niveau qui
ne soit pas supérieur & celui des épaules, afin de ne jamais
pencher & trone vers l'armigre.

Il faut donc utiiser un marchepied, un escabeau, une
échelle, ...

On se senvira doutils a long manche pour éviter de dewvoir
lever les bras frop haut.

Cerfains outils ont des formes particuliéres qui permettent
des prises de main adaptées au fravail 4 effectuer, De ce
fait, on peut adopter des positions plus économiques pour le
dos.

Quand on travaille au sol
Exemples | poser de la moguette, du carrelage ou du parquet, ramasser des pommes de terre, talk
ler une haie basse, ...

Il ne faut pas se plier en deux, ni s'accroupir. Mieux vaut poser un genou a terre (voire les deux) et
s‘appuyer sur une main. On évite ainsi de plier le cou frop longtemps vers I'avant, On peut égale-
ment protéger les genoux en ulilisant des genouilléres ou un coussin.

Quand on travaille sous une surface basse
Exemple | travailler sous une voiture, ..

Il est recommandé de se metire a plat dos, ldeal &tant de dispo-
ser dun matelas gonflable. Cela évite de se pencher en arriere ou
sur ke cote. Cela evite aussi de se tordre le cou.
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Quand on travaille a un établi

Il est conseille dinstaller 'etabll de fagon telle que le plan de travail soit 10 cm en dessous du ni-
veal des coudes (un peu plus bas sl l'objet que 'on travaille est lourd).

Miewx vaut fravailler en position assis- Si I'on est debout, il faut prendre appui alter-
tabouret haut non équipe de rouleties.

Quand on travaille la terre

Pour pelleter, il faut utiliser des outils a long manche :
le mouvement de levier en est facilité,

Pour &vacuer de la terre avec une pelle, on peut ap-
puyer le manche de l'outil sur la partie basse de la
cuisse, en pliant le genou, Le bassin et les reins doi-
vent rester stables, sans se creuser,

Avec un rateau, une pioche ou une binette, il faut plier
la ambe avant et tendre la jambe amiére.

Quand on utilise une brouette

Il faut plier ks genoLux pour la soulever ; les bras, les jambes et
tout le corps participent ainsi a leffort,

Quand on pousss la broustte, ce sont les épaules et le corps
penché vers [‘avant qui doivent fournir limpulsion. Le bassin et
les reins doivent rester stables, sans se creuser.

Aftention, il est nécessaire d'apprendre la technique pour se
sanvir de cet outil pour ne pas courir le risque de s'abimer le
dos

Bien-étre personnel

La douleur fait partie du quotidien de plusieurs personnes. || existe maintes facons de la soulager
mais nous ne pouvons pas foujours I"éiminer complétement. Cependant, nous n'avons pas non
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plus & l'endurer, Il existe des moyens de traiter la douleur pour que vous pUiSSiez vaguer a vos oc-
cupations habituelles.

Quelques petits changements dans la fagon de faire certaines choses peuvent grandement vous
aider & apprécier vos activités et & préserver un sentiment de bien-&tre,

Consells pour les voyageurs

Voyager peut étre difficile pour les personnes aux prises avec des maux de dos ou de cou, Rester
assis durant de longues périodes, souvent dans des siéges inconfortables qui ne procurent pas le
soutien nécessaire, des valises lourdes et des matelas d'une qualite gui laisse parfols & desirer sont
autant de facteurs qui peuvent causer de la douleur. Pour minimiser lnconfort, nous vous propo-
s0ns de suivre les consells suivants.

Bagages

— Apportez ke sfrict minimum, Vos valises seront moins nombreuses et plus légéres,

— Lorsgue vous achetez une valise, optez pour un modéle léger sur roulettes, avec poignée
télescopigue,

—  Méme si vos valises ont des roulettes, vous devez parfois les soulever, |l est donc préféra-
ble d'apporter deux petites valises qui sont moins lourdes qu'une seule valise pleine a cra-
quer,

— Soulevez vos valises par étape. 5i vous devez placer votre valise dans un compartiment
de rangement supérieur dans l'avion, mettez-la sur & siege, puls soulevez-la du siége au

compartiment de rangement supérieur. Pour [a ranger dans le coffre dune voiture, mettez-
la d'abord sur une chaise ou un banc, puis placez-la dans le coffre.

- Manipulez toujours les bagages en utilisant les technigues appropriees.
Support dorsal et cervical

— Les siéges des voitures, des frains, des autocars et des avions offrent souvent un piétre
support dorsal

—  Un greiller de soutien lombaire rend les siégges plus confortables et un oreiller cervical gon-
flable offre un bon support cenvical,

Trajets en voiture

— Ajustez bien votre siége, Asseyez-vous assez prés du volant pour que vos coudes soient
lagérement fléchis et le bas de vofre dos puisse conserver sa courbure naturelle lorsque
vos pleds sont sur les pédales.

- Arrétez fréequemment et descendez du vehicule pour marcher un peu.

- Servez-vous du régulateur de vitesse pour pouvolr bouger un peu vos jambes. Cela réduit
la tension dans les ambes et le bas du dos.

— Changez de conducteur si possible,
Voyages en avion
- Levez-vous et bougez un peu a toutes les demi-heures.

- Demandez-vous sl vous &les prét a sacrifier le confort pour le prix avant de réserver vos
billets. Un fransporteur nolisé offre généralement de meilleurs prix car lespace dans ses
avions est restreint alors que les avions des tfransporteurs réguliers sont habituellement un
peu plus spacieux et les siéges plus confortables.

— Apportez aussi peu de bagages a main que possible et placez-les dans le compartiiment de
rangement supérieur plutdt que sous le siége devant vous, Vous aurez ainsi plus d'espace
pour vos @ambes,

Autres conseils

— Portez des vétements confortables qui ne restreignent pas les mouvements ainsi que des
chaussures qui fournissent un bon support.

- Sl vous allez en vacances, laissez votre ordinateur portable & la maison. Relaxez et profi-
tez-en pour vous reposer, Si vous voyagez par affaires et devez apporter un ordinateur,
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procurez-vous une valise a roulettes qui vous permet d'y attacher voire portable. Vous
pourrez ke transporter ainsi jusqu'a ce que vous deviez enregistrer vos bagages, aprés
quol vous devrez le transporter. Portez la charge du méme coté durant quelques minutes
saulement puis changez de cdté, Vous ressentirez la différence,

Eestion du stress

La plupart d&s gens crolent que le stress est négatif. Or, le stress n'est pas toujours une mauwvaise
chose, Sans le sfress, les gens ne respecteraient pas leurs dates de fombée, ils ne fracasseraient
pas de records et ils ne modifieraient pas leur mode de vie au besogin. Le stress n'est pas un pro-
bleme en sol, ¢'est nofre réponse au stress qui peut avolr des effets négatifs.

Le stress est un instinct qui assure la survie de la race humaine depuis la nuit des temps. Au début
du peuplement humain de |a terre, les dangers physigques étaient omniprésents, Pour sunvivre, le
corps a développé la capacité de combattre ou de fuir. Lorsque le cerveau pergoit un danger, il en-
vole un signal a MNypophyse (une glande situge a la base du cerveau) qui déclenche la libération de
corficotrophine, I'hormone responsable de la production d'adrénaline.

L'adrénaline préepare le corps a combattre l'ennemi ou a fuir pour se protéger. Les signes physigues
sont une augmentation du rythme cardiague, de [a tension musculaire, de la tension artérielle et la
ibération de substances chimiques dans le sang, lesquels provoquent un surcroit dénergie, De nos
jours, il n'y a pas de mastodontes prédateurs guettant tous nos mouvements, mais nous avons
consernve cetle capaciteé de réagir rapidement en combattant ou en fuyant méme si le danger se
imite souvent & un rendez-vous qu'on risque de manguer en raison d'un embouteillage. Etant don-
né que nous ne brilons pas ce surcroit d'énergie, notre corps réagit habituellement en augmentant
la tension musculaire, ce qui peut causer de |a douleur.

Des recherches ont demontré que la réponse emotive associée au stress differe dune personne a
Fautre. Certaines personnes réagissent par la colere ou la déprime, alors que dautres deviennent
amdeuses, Or, Nanxiété est souvent une cause de mal de dos et la douleur peut faire augmenter
ramdété, mais on ne sait pas pourguoi. Certaines éfudes indiquent que des facteurs psychologi-
ques pourraient &élre en cause, alors que d'autres emettent l'hypothese gue des facteurs génstigues
en seralent a longine. |l faudra effectuer plus d'études pour comprendre pourquol les gens réagis-
sent différemment au stress et en quoi ces différences influencent la douleur.

Les fechniques de réduction du stress sont nombreuses, Elles peuvent vous aider 8 miewx compo-
sar avec le stress et a diminuer les chances qu'il ne se fransforme en douleur, Voici quelques-unes
de ces technigques

- Relaxation progressive : Cetle technigue exige la contraction de groupes musculaires in-

dividuels durant plusieurs secondes, puis le refachement de la fension pour parmetire aux
muscles de se détendre graduellement.

— Respiration : Asseyez-vous confortablement et respirez lentement et profondément. Par
exemple, comptez lentement jusqu'a quatre en inhalant, puis faites de méme en expirant.
Recommencez de 20 a 30 fois.

- Visualisation : Servez-vous de volre imagination pour liminer les pensées sombres de

votre esprit. Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et visualisez une scéne que
vous frouvez réconfortants et reposante.

— Méditation : Asseyez-vous confortablement dans un endroit tranguille. Fermez les yeux at
détendez vos muscles. Respirez doucement &t naturellement. Choisissez un mot ou une
phrase courte comme « paix » ou « & suis calme » el ne pensez qu'a ce mot ou cetle
phrase, Si d'autres pensées envahissent votre esprt, ne vous en faites pas ; chassez-les
et concentrez-vous sur votre mot ou vofre phrase, Faites cet exercice pendant 10 ou 20
minutes, une ou deusx fols par jour.

— Tai-chi : Cette fechnique repose sur une série de mouvements que vous faites & votre
rythme et qui mettent laccent sur la concentration, la relaxation et la prise de conscience
de la circulation de I'énergie dans votre corps.

Page 28 de 74



Yoga : Il s'agit d'un terme plutét vague qui décrit un certain nombre de pratigues. Les posi-

ions de yoga remettent les différentes parties du corps en équilibre et ralentissent I'activité
mentale de sorte a créer un sentiment de paix intérieure.

Il existe d'autres technigues de réduction du stress, dont 'autchypnose, les massages, les passe-
temps, jouer avec les animaux et les consultations professionnelles. La technique que vous chol-
sissez n'a pas vraiment dimportance. Ce qui compte, c'est de faire quelgue chose pour diminuer
votre siress

Grossesse ef mal au dos

Enviran la moifié des femmes enceintes souffrent de maux de dos. Les médecing croient que cela
esl causs par trols principaux facteurs

L'augmentation du peoids corporel : Cette augmentation est necessaire pour le bebe (s
elle n'est pas excessive) mals elle peut vous donner mal au dos.

Le changement de votre centre de gravité : A mesure que volre utérus grossit, votre
cenire de gravité se déplace vers l'avant, ce qui peut nuire a voire posture et modifier a fa-
con dont vous bougez,

Vos hormones : Pendant la grossesse, le corps libére des hormones qui permettent aux
igaments entre les os du pelvis de s'assouplir et aux articulations de se relacher. Blen gue
cela soit nécessaine pour que le bébé puisse passer par le pelvis durant la naissance,

Frassouplissement des structures qui supportent les organes de la région du pelvis peut
causer des malalses dans la region lombaire.

Nendurez pas voire mal | Il existe des moyens de vous soulager. Par exemple

Tenez-vous bien. La posture saine que vous avez apprise avant de tomber enceinte vaut
également durant voire grossesse. A mesure gue les mois passeront, vous courberez voire
dos vers [armiére pour confrebalancer le poids de votre ventre, ce qui fera forcer vofre dos,
Si vous avez ce probléme, demandez & votre médecin comment ajuster votre posture pour
gu'elle soit adéquate, méme avec un ventre de plus en plus rond

Modifiez votre posture lorsque vous étes debout et assise. Elevez légérement vos
pleds lorsque vous &tes assise et ne croisez pas vos jambes. Changez de position souvent
el ne restez pas debout trop longtemps.

Servez-vous de vos oreillers. Essayez de dormir sur le cdté, Fléchissez vos genoux et
placez un orefller enfre vos genoux et un autre sous votre ventre.

Evitez de soulevez des objets lourds, y compris les enfants |

Portez des chaussures et des vetements adéquats. Favorisez des chaussures a talon

bas et des pantalons de matemité avec une taille basse qui assure un bon soutien. Une
ceinture de soutien pourrait également vious aider.

Essayer des massages ou ['application de chaleur ou de froid. Un bain chaud, un
coussin chauffant ou des servietles chaudes et humides peuvent vous soulager. Certaines
femmes sont soulagées par lalternance entre |a chaleur et e frold. Un massage peut éga-
lement soulager la douleur,

Restez en forme. En autant gue volre médecin est d'accord, faites de 'exercice pour main-
tenir le tonus des muscles de votre dos, ce qui réduira la douleur.

Sl ces mesures ne vous soulagent pas suffisamment, parlez-en a volre médecin. |l pourra peut-&lre
vous consslller dautres approches comme des étirements, qui pourralent soulager la douleur sans
danger pour voire bébé,

Cuoi gu'il en soit, n'endurez pas voire mal | Le mal de dos peut parfois signaler une condifion plus
sérleuse, comme un accouchement prémature. Si la douleur est aigué et sans relache, ou sl elle
est accompagnée d'autres sympldmes, consultez volre médecin.
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Les enfants ef le mal de dos

Si ke mal de dos chronique est relativemneant commun chez les adultes, les enfants et les adoles-
cents sont moins susceptibles de souffrir de ce probléme. Cependant, ils sont plus sujets aux épi-
sodes de douleur aigu@ (a court terme) a la suite dune blessure.

Les enfants qui se plaignent de mal de dos doivent consulter un médecin, surtout s'ils ne sont pas
blessés ou si la douleur persiste plus de quelques jours, parce que |la douleur peut alors étre le si-
gne dun probléme médical sous-jacent.

Sl votre enfant a mal au dos et que la douleur l'empéche de bien dormir, ou s la douleur est ac-
compagnes de l'un ou lautre des symptomes sulvants, consultez un médecin immédiatement

- figvre
— perte de poids

— faiblesse, engourdissement, difficulté & marcher ou douleur iradiée dans une jambe ou
dans les deux

- changement de la deémarche ou de la posture
— probleémes de vessie ou dintestins

Consultez un médecin sl le mal de dos de votre enfant dure plus de quelques jours ou sl s'aggrave
subitement.

Cerlains facteurs rendent les enfants plus vulnérables aux maux de dos, par exemple :
—  Le mal de dos st plus commun chez les filles que chez les gargons.
— Les enfants de plus de 12 ans sont plus sujets au mal de dos que les plus jeunes,
- L'obésité et une mauvaise posture peuvent causer des maux de dos,

- Les sacs d'ecole lourds que les enfants portent sur une epaule ou quils iennent dans une
main peuvent causer des maux de dos.

— Les enfants qui passent plusieurs heures devant le téléviseur, & jouer a des jeux vidéo ou
a ufiliser un ordinateur sont plus sujets aux maux de dos que les enfants plus actifs,

— Les enfants qui font du sport, notamment des sports de contact, sont plus susceptibles de
subir des blessures qui peuvent causer des maux de dos

- Les personnes qui ont des problemes au niveau de la structure de la colonne ainsl que
certains troubles medicaux sont plus susceptibles d'aveir mal au dos.

La rentrée scolaire

Les sacs a dos sont pratiques et populaires aupres des enfants et des adolescents pour transporter
leurs Ivres et fournitures scolaires. Unsac ados blen congu est plus securitaire gu'un sac
& bandouliére, un porfe-documents ou uUn sac a mains parce gue les muscles les plus forts du
corps, ceux du dos et des abdominawx, portent le poids du sac, Cependant, les sacs a dos gui sont
trop lourds ou qui sont incorrectement portes peuvent causer de sérieux maux de dos, de cou
el d'épaules.

Lorsque vous magasinez un sac a dos, recherchez les caractéristigues sulvantes

— Deux bretelles aux épaules : Un sac a dos doté dune seule bandouliére transversale ne
distribue pas la charge uniformement.

— Bretelles larges et rembourrées : Evitez les bretelles étroites qui peuvent creuser les
épaules, causant ainsi de la douleur et compromettant la circulation

— Dos rembourré. Un dos rembourre assure un confort accru et protége les enfants des ob-
jets pointus {crayons, régles, cahiers) qui pourralent leur faire mal au dos.
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— Legeéreté. Le sac a dos devrait étre fait de matériel léger et durable, pour ne pas ajouter
trop de poids a la charge a porter.

— Ceinture autour de la taille. Cette ceinture de support aide & distribuer la charge plus uni-
formeément

— Sac a dos sur roulettes. Les sacs a4 dos sur roulettes sont un excellent choix pour les élé-
ves qui dolvent transporter une charge trés lourde. Cependant, ils sont moins pratiques
que les sacs 4 dos fradifionnels parce quils ne sont pas faciles a firer dans la neige et qu'il
faut aussi les soulever dans les escaliers. Informez-vous auprés de lécole de votre enfant ;
plusieurs les interdissent car les enfants peuvent trébucher sur ces sacs dans les couloirs.

Sl votre enfant utilise un sac a dos, donnez-lul l2s trucs sulvants

— Ne pas trop le remplir. Le sac a dos ne doit jamais peser plus de 10% ou 20% du poids
de lenfant.

—  Toujours utiliser les deux bretelles. Ne jamais porter le sac @ dos sur une seule épalle ;
cala peut causer des douleurs musculaires,

- Resserrer les bretelles pour que le sac soit prés du corps. Les bretelles dolvent tenir
e sac adosabcem (2 po)au dessus de |a taille.

- Soigneusement organiser le contenu du sac a dos. Placer les articles plus lourds prés
du dos, et les articles pointus de maniere securitaire, dans les compartiments.

— Placer les articles inutilisés dans le casier. Incitez votre enfant & décharger son sac
aussi souvent gue possible,

— Plier les jambes en se penchant. Les enfants ne devraient pas se plier a la taille lors-
gu'ils soulgévent leur sac a dos.

Les signes suivants pourralent signaler que le sac a dos de votre enfant est trop lourd
- Changement de posture lorsque l'enfant transporte son sac a dos.
- Difficuité a mettre ou enlever son sac a dos.
—  Douleur en portant son sac a dos.

— Rougeurs ol se trouvent les bretelles.

Si vous pensez que voire enfant a mal au dos, ou 5'il s sent faible ou qu'il a les bras ou les jambes
engourdis, consultez votre médecin.
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Le diagnostic

Il est essentiel de déterminer la cause de la douleur, parce gue les différents types de douleur re-
quigrent différents fraitements, Maheureusement, il est souvent difficile de déterminer les causes
exactes des douleurs dorsales et cervicales en raison des sfructures complexes de ces régions et
de linteraction des os, des muscles, des ligaments et des nerfs. || faudra peut-&tre passablement
de temps et d efforts avant d'en arriver au bon diagnostic mais il est nécessaire de le faire pour en-
suite pouvoir idenfifier des moyens de soulager la douleur,

Les causes les plus courantes de maux de dos

Farce que la région lombaire (le bas du dos) supporte la majori-
té du poids corporel et que la taille est le pivot qui nous permet
de nous tourner, cette région est particulidremant vulnérable aux
blessures qui causent de la douleur. Les entorses &t
claguages. les hernies discales, la sténose spinale, | traphze
syndrome des facettes articulaires et larthrose sont les cay-  sous-dpinem:
@85 les plus fréquentes de douleurs lombaires, delteide —

riisle
qraivd romwid

Entorses et claguages —

Les blessures des muscles ou fendons (claguages) ou des [i- arsad dorsal
gaments (enforses) sont & l'origine de la majorité des maux de ohlique
dos. Ces blessures peuvent survenir lors de differentes activites. :
Le fait de mal soulever un objet ou de mal S& 1OUMEr gand faccor
L'embonpoint ou une mauvaise posture | dormir dans une pigtre

position ou fransporter un sac ou un porte-documents frés lourd

sont autant déléments qui peuvent causer les maux de dos.

Caractéristiques

Les claguages et entorses peuvent provoquer une douleur instantanée. Par confre, dans d'aulres
cas, la douleur et les raideurs se manifestent plus tard. |l armive aussi gue le muscle blessé se
confracte (on parle alors dun spasme). Peuimporte la réaction de votre corps, celle-ci vise
a prevenir les dommages additionnels en vous forcant & cesser votre activite sur le champ.

Entorse : Dans ke cas dune entorse legére (une foulure), la région touchée est sensible et raide,
&t b2 mouwvement est doulourewx pendant quelgues jours, Si lentorse est modérée, [a douleur et les
raideurs peuvent durer dune & frois semaines. 5i lentorse est plus grave, il est possible que vous
ne puissiez pas du tout utiliser ke membre meurtr.

Claguage ' Dans ke cas dun claguage leger, la région est douloursuse mais la mobilité n'est géne-
ralement pas trop réduite. Sile claguage est un peu plus sériewx, la région est douloureuse, il est
possible quelle soit enflée et ecchymosée, et le mouvement est difficile. Dans le cas d'un claguage
grave, la douleur est intense t le mouvement est extrémement difficile.

Hernfe discale

Il est possible qu'un disque se brise simplement en raison de
lusure. Par contre, il arfive qu'un claguage ou une autre blessure
cause la rupture du disque, Une felle rupture peut étre doulou-
reuse si elle fait saillir le disque et celui-ci compresse f'un des
nerfs qui partent de la colonne,

plls Caractéristiques

Le nerf sciafique, qui va de la colonne jusque dans la jambe, est

harnin le nerf le plus vulnérable, Toute pression sur ce nerf cause une
sciatalgie, une douleur vive et fulgurante dans le bas du dos, le
fessier et les jambes. (S le disque hermie se trouve dans la partie
supérieure de la colonne, la douleur se ressent au niveau du

Hernis discals cou).
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Les mouvements ordinaires, comme s'asseolr ou s pencher, peuvent &tre difficiles. Dans certains
cas graves, la douleur peut &éfre si intfense que les mouvements les plus simples sont & peu prés
impossibles. Une faiblesse considérable dans les deux jambes ou une douleur accompagnee d'une
incontinence vesicale ou anale peut &tre le signe d'un probleéme sérieux gul nécessite des soins
medicaux immediats.

Syndrome des facettes articulaires

Les facettes des vertébres lombaires relient les vertébres et assurent la flexibilité de la colonne, Les
racines nerveuses passent dans ces facettes pour connecter la moelle épiniére aux bras, aux jam-
bes et a dautres parties du corps. Lorsqu'une blessure ou de arthrite cause de l'enflure dans ces
arficulations, de la douleur &t des raideurs s'en suivent. La colonne des personnes atteintes du
syndrome des facettes articulaires devient généralement rigide et souvent, ces personnes dolvent
tourner tout leur corps pour regarder & gauche ou & droite.

Caractéristiques

Les symptdmes dépendent de 'endroit ol se trouve la facstte
arficulaire touchée. Si elle est sifuée dans le cou, elle peut cau-
ser des maux de téte ef des raideurs au niveau des arficula-
tions du cou. Si elle est dans le dos, elle peut causer de la dou-
leur dans |e bas du dos. les hanches ou les cuisses.

Normalement, la douleur est plus intense 16t le matin et
s'estompe jusquen mi-journée pour reprendre de lintensité en
fin de journée. Les mouvements de torsion ou d'élongation de
la colonne peuvent augmenter lintensiteé de la douleur.

Srénose spinale

LIne sténose est un rétrécissement d une ouverture ou d'un passage. Lorsque lespace autour de la
moelle épiniére et de la racine nerveuse rétrécit, on parle de sténose spinale. L'arthrite ou une ax-
crolssance osseuse peuvent étre a lorigine de ce probleme, qui peut entrainer la compression ou le
pincement d'un ner.

askeopties
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Caractéristiques
Le réfrécissement rachidien n'est pas toujours douloureux, mais s'il est accompagné de douleurs,
les plaintes les plus communes sont

- de la douleur ou des crampes dans les ambes

- une douleur irradiée dans |2 dos et les hanches, qui s& situe habitusllement d'un seul cote
el qui est plus intense en position assise

- un engourdissement, des picotements ou de la faiblesse dans une jambe ou un pled
— une douleur dans le cou ou les épaules qui peut se prolonger dans le bras ou la main

Les personnes souffrant dune sténose aigué dans la colonne lombaire (le bas du dos) prennent
lhabitude de volter leur dos pour soulager les symptdmes. Dans cerlains cas graves,
lncontinence vésicale ou anale est possible.
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Arthrose
L'arthross est une condition qui touchs les articulations. Lorsque larthrose se manifeste au niveau
de la colonne, elle cause une détérioration lente du cartilage qui recouvre les facetles des articula-

tions. Sans cette protection, les facettes des vertébres se frottent les unes sur les autres, ce qui
cause les raideurs ef le mal de dos,

asléaphyled
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Caractéristiques

Douleur, raideurs et perte de flexibilité au niveau du cou ou du dos, La douleur se manifeste habi-
tuellement aprés un fravail excessif ou a la suite d'une période dinactivité. Un changement de tem-
pérature peut aussi provoquer de la douleur.

Le lumbago

Le lumbago est une douleur au niveau des lombaires c'est-a-dire au niveau du bas du dos. La
douleur apparait le plus souvent d'une maniére brutale & la suite d'un faux mouvement ou d'un ef-
fort pour se relever,

La contraclure des muscles de la colonne enfraine le déplacement des veriebres gui restent blo-
quées en position

Le tout est associe 4 une compression du disque intervertébral.
Le lumbago peut se doubler d'une sciatique. On parle d'une * lombo-sciatique .

Sans fraitement. le lumbago peut devenir chronigue et entrainer une hemie discale. Le lumbago
sunvient habituellement lorsque lindividu souléve un objet lourd du sol sans plier les genowx, ou d Ia
suite d'un mouvement brusque ou méme banal (" au saut du it ). Comme toute contracture, le
lumbago peut étre provoqué par la pratique d'un sport sans échauffement. Lindividu reste blogué
dans la position et ressent une douleur " en coup de polgnard *.

Le lumbago est aussi désigné par I'expression " se faire un tour de rein *.
La lordose

Elle consiste en une accentuation exagérée de la cambrure du dos au niveau des lombaires. Elle
résulte d'une mauvaise posture, fesses en amriere, poitrine en avant. Elle apparait apres une gros-
sesse, le polds du bebe pesant vers lavant. Elle peut egalement &tre la consequence dune fai-
blesse des muscles dorsaux ou de l'abdomen

La sciatigue

Sowvent frés invalidante car frés douloureuse, elle est due & une compression ou au pincement du
narf sciatique, seul gros nerf qui descend le long de la jambe. Le nerf sciatique peut étre comprimé
pour plusieurs raisons @ une hemie discale ou une déformation de la colonne suite a une arthrose.
Elle s2 manifeste parfols aussi pendant ou apres une grossesse.

La douleur est aigué au niveau de la fesse ol le nerf prend racine et peut descendre tout ke long, &
Farrigre de la jambe jusqu'au pied.
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La scoliose

La colonne vertébrale dessine un s, s'incurvant latéralement. Souvent congénitale, elle s& mani-
feste et se diagnostique dés l'enfance. La scoliose seévere est souvent due a une legére différence
de longueur des ambes. La comection passe par le port d'un appareil orthopédigue, la kKinésithéra-
pie, vioire |a chirurgie. A l'age adulte, la scoliose se manifeste chez les patients qui souffrent du dos
de maniére chronigue, Pour se soulager, ils prennent la mauvaise habitude de se pencher dun
cole. Les muscles du dos se raldissent et raccourcissent, accentuant le désequilibre. La personne
souffre de plus en plus de tensions gu'elle crée elle-méme. Cela favorise lapparition d'arthrose pré-
cocs.

Traumatisme physique répétitif

LIn incident majeur qui endommage les muscles ou ligaments du dos et surtout les vertébres (ex ;
fracture) peut provoquer des douleurs vives et invalidantes & vie, Ceci peut se voir lors dune chute
d'une certaine hauteur, un choc direct, lors d'une partie de rugby ou encore aprés un traumatisme
majEur comme un accident de voiture. Toutefols, si nous excluons ces traumatismes majeurs, les
mawvals gestes répetes pendant des années peuvent aussi provogquer des doulewrs de dos en
usant les disques infervertébrawux, les ligaments et muscles. Ceci est beaucoup plus fréguent | Clest
e cas du chauffeur qui passe un grand nombre d'heures chaque jour dans son véhicule, subissant
les vibrations répétées des routes accidentées ou celui du fravailleur qui souléve presque toute la
journée des sacs de ciment ou autres charges lourdes. C'est aussl le cas de la secrétaire, de l'ana-
lyste informaticien qui passent des heures devant l'ordinateur, et bien souvent assis sur un slége
plus ou moins adapté. Sans oublier les taches domestiques pour lesquelles on peut passer un
grand nombre d"heures par jour, soit courbé sur un aspirateur, devant une planche a repasser, 8
soulever des enfants, & sorfir le poulet du four, & mettre les vétements dans la machine & laver ou
dans ke séchoir. Pendant le week-end, le dos peut aussi éfre beaucoup sollicité par e jardinage, les
réparations dans la maison (électricité, plomberie, paplers peints) ou les jeux avec les enfants.
Sans oublier les quelgques rares moments de sport ou autres activites physiques de loisirs gui pro-
voguent les fameuses lombalgies du lundi matin. Le dos est constamment solliciteé pour lever,
transporter, pivoter et plier. Tét ou tard, les longues et répétitives périodes d'efforts physigues, et de
microtraumaftismes provoguent des problémes, & moins que des mesures comectives et préventives
ne soient prises pour que le dos soit préparé a faire face & ces situations

Excés de poids

Un architecte détermine quels matéraux il va employer pour construire un pont selon Mutiisation qui
va &fre faite - trafic de bicyclettes ou de poids lourds par exemple. Malheureusement, chaque ind-
vidu @ un dos construit avec les mémes matériawx, qu'il soit maigre ou gros. Donc, une surcharge
pondérake entraine une plus forte pression du corps sur chague vertébre et disque intervertébral
Chague kilo superflu (méme sl devient de plus en plus difficile & perdre avec ['age) comprime et
déshydrate le disque, rendant ainsi la colonne vertébrale de plus en plus fragile. Une bonne nutr-
tion et une perte de l'exces pondéral sont donc des facteurs importants dans la prévention des lom-
balgies

Mauvaise Posiure

LIne mauvaise posture fait fravailler certains muscles plus que d'autres et provogue ainsi des rai-
deurs et tensions arficulaires qui peuvent, au fil des années, conduire & certaines déformations dou-
loureuses du dos. Une mauvaise posture est provoguée par des mauvaises habitudes en s'as-
seyant (position avachie), par des chaises ou lits inconfortables ainsi que par un environnement
non- ergonomique (a la maison, dans la voiture ou au travaill). Les mauvaises habitudes bien sou-
vent debutent a I'ecole lorsque les enfants portent de lourds cartables non adaptés et sont assis sur
des siéges mal congus. Elles confinuent a I'age adulte par un manque dexercices et un affaiblis-
seament de la musculature.

Mangue d'exercices physiques et mauvaise mécanique corporelle

Le mangue d'exercices est dd a notre mode de vie sédentaire. Mous regardons les sports mais n'en
faisons plus beaucoup. N'aublions pas gu'avec age nos disques intervertébraux se déshydratent et
perdent leur elasticite et leur résistance a la pression. Afin de réduire les risques pour notre dos, |l
estimportant de garder des articulations souples, &t des muscles abdominaux et dorsaux en bonne
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forme. Ceci demande un exercice régulier. Tous les exercices ne sont pas bons pour les lombalgi-
gues. Nous verrons ce quil faut penser des sports et des activités physiques les plus courants. La
plupart des adultes ont une mauvaise mecanique corporelle. Cecl n'a jamais &t& enseigné a lecole
el beaucoup de personnes continuent a plier leur dos au lisu de plier leurs jambes lorsqu'll s'agit de
se baisser ou de soulever un polds. Les enfants imitent les mawvaises habitudes des parents. Ap-
prendre la bonne mécanique corporelle, comment se pencher, se lever, comment porter un objet
lourd devraient étre enseignés dés l'enfance.

Le Stress Psychologigue

Le stress, |a tension nerveuse et I'amnxiété augmentent les confractions musculaires du corps, Ceci
est particullerement vral pour la région lombaire ainsi gue pour celle du cou. Cecl expligue pourguo
les douleurs de dos sont plus fréguentes lors de périodes de stress professionnel, familial, ete_.
Vous en avez "plein le dos®. Le stress en lul méme ne provogue pas la douleur vertébrale, mals
révéle une condifion pré- existante. Le "management” du stress avec des périodes de relaxafion
parmet d'éviter ou de diminuer les lombalgies

Les causes les plus courantes de douleurs cervicales

Les causes les plus communes de douleurs cervicales sont des anomalies des tissus mous,
comme les claquages et les entorses, qui sont causées par des blessures ou lusure

Les agressions gue subissent les fissus mous peuvent résulter d'une mauvaise posture, de 'usage
dun oreiller qui ne supporte pas bien la téte ou de taches qui exigent gue le corps prennent des
positions qui ne lul sont pas naturelles, comme lorsgue vous peinturez le plafond.

Une concentration intense sur une tache précise peut créer une fension dans les muscles du cou,
ce qui peut enfrainer des douleurs cenicales.

Des maladies dégeneratives et inflammatoires comme l'arthrose ou la polyarthrite rhumatoide
peuvent aussi causer des douleurs cernvicales, L'arthrose peut enfrainer une usure des articulations
de la colonne cenvicale alors que la polyarthrite rhumatoide peut mener a [a dégénérescence des
arliculations du cou.

En ralson de la flexibilité du cou et parce qu'il supporte le poids de la téte || est frés vulnérable aux
blessures, Les sports et les chutes peuvent causer des blessures cenvicales douloureuses. Les
accidents autornobiles sont une autre cause commune de douleurs cervicales. En fait, emviron 20
pour cent des personnes impliguées dans une collision par lamiére éprouvent des symptémes
dans la région du cou, parce gque lNimpact de la collision pousse le corps vers lavant et 'armét brus-
que pousse la 1&te et le cou vers larmiere. En guelgues secondes seulement, vous avez subi un
coup de fouet cenical { hypertention-hyperflexion).

Voici guelques aulres causes de douleur cenvicale ;

— Sténose spinale : rétrécissement de lespace autour de la moelle épiniére qui provoque |a
compression ou ke pincement d'un nerf.

- Syndrome des facettes articulaires : enflure des articulations dans la colonne qui cause
des raideurs et de la douleur.

— Arthrose : déterioration du cartilage entre les articulations de |a colonne qui provogue un
frottement des os les uns contre les autres.

- Dégénérescence des disques cervicaux : décomposition des disques qui servent de
coussinets entre les vertébres.

— Disque hernié (rompu) : disque qui fait sailie et qui compresse un nerf, pouvant ainsi
causer de |a douleur
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Le torticolis

C'est une affection au niveau du cou qui s'accompagne toujours d'une douleur musculaire et d'une
torsion des cervicales avec inclinaison de [a téte. || peut frouver son origing dans un accident mi-
maur - un rhumatisme, une inflammation arficulaire ou le déplacement d'une vertébre cervicale, Le
torticolis peut £tre congénital et se manifeste chez le jeune enfant enfre deux et six ans

Blessures résultant d’un accident de la route

Les accidents de la route sont une cause fréquents de blessures au dos. Limpact d'une collision
force e corps & absorber beaucoup d'énergie en frés peu de temps, ce qui peut enfrainer des bles-
sures a la colonne ou au cou,

Si vous étes impliqué dans un accident de la route et que vous ressentez des douleurs dans le cou
et dans e dos, ne bougez pas. Attendez l'ambulance. Si la douleur est aigué, si vos bras ou vos
fambes sont engourdis ou si vous avez perdu le contrdle de votre vessie ou de vos intesting, dites-
e au personnel d'urgence. Vous pourriez étre sérieusement blessé et devriez éfre examiné par un
médecin,

Bien gue les colisions puissent causer des fractures, elles sont beaucoup plus susceptibles de
causer des dommages aux tissus mous (muscles, ligaments &t tendons). |l peut &tre difficile pour
les médecins de déterminer la nature exacte dune blessure & un tissu mou, parce que ce type de
blessure n'est pas foujours visible sur les tests dimagerie. || est donc possible gue les rayons-x et
autres tests ne révélent nen d'anormal méme si vous étes blessé

Les accidents de la route peuvent causer différents types de blessures, notamment !

— Blessures a la moelle épiniére : Lorsque la moelle épiniére st blessee, les messages
que & cerveau envole au reste du corps sont interrompus. Cela peut causer une perte de
maofricité ou de sensation, ou une paralysie permanente.

— Hernie discale : Aussi appelée luxation discale, détérioration discale ou nerf coincé. Line
hernile discale se prodult lorsque les coussins de cartilage qui séparent les os de la co-
lonne se déplacent et exercent une pression sur un nerf. Cela cause de la douleur au bas
du dos, dans le cou, les bras et les jambes, Le fraitement dépend de la gravité de la bles-
sure. Souvent, une modification des activités, des analgésiques ou des relaxants muscu-
laires en vente libre et lapplication de compresses chaudes et froides suffisent pour sou-
lager la douleur

— Fractures par compression : L'impact violent d'un accident de la route peut pousser les
vertébres les unes contre les autres et exercer une prassion sur la colonne,

-~ Coup de fouet cervical : Il s'agit de la blessure |a plus commune résultant dun accident
de la route, et vous pouvez subir un coup de fouet cervical méme si vous roulez & basse
vitesse. Lorsque le vehicule s'arméte abruptement, & corps est pousse dans differentes di-
rections. Le cou est propulse vers lavant puls vers larriére, s'élirant souvent au-dela de
soh amplitude habituelle. Cette blessure peut enfrainer des douleurs chroniques au cou et
des maux de téte récurrents, lesquels peuvent éventuellement causer I'arthrite. La dou-
leur résultant dune blessure causée par un coup de fouet cervical se manifeste habituel-
lement de huit & douze heures apres accident.

Trafternent des blessures

Les blessures graves a la colonne peuvent nécessiter une chirurgle et une longue période de réha-
biitation. Heureusement, la plupart des blessures au dos résultant de collisions ne sont pas si gra-
ves, LIne fois que vous vous éfes remis du fraumatisme de laccident, le traitement inclut souwvent
de la physiothérapie active accompagnée délirements et de conditionnement aérobigue. Les mas-
sages peuvent aussi aider. Lin matelas plus ferme et un oreiller cervical peuvent égalemeant appor-
ter un soulagement additionnel.

Une des meilleures facons de guérr les blessures dorsales est de renforcer les plus importants
groupes de muscles de volre corps, c'est-a-dire les muscles abdominaux et dorsawe. Ces muscles
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travaillent ensemble pour supporter votre dos, Des activités aérobiques a faible impact, gui ne font
pas forcer votre dos et qui ne lui donnent pas de coup, peuvent également aider & augmenter Ia
force et lendurance de vos muscles dorsaux. La marche et la nage sont des exercices a privilegler.
Les etirements, notamment ceux qui ameliorent la souplesse des hanches et du haut des jambes,
peuvent aider a aligner les os de volre pehis et minimiser linconfort. Demandez & volre medecin de
vOUS suggérer des activités qui conviennent a votre programme de réhabilitation

En outre, les médicaments en vente libre comme les AINS (anti-inflammatoires non stéroidiens)
peuvent alder a soulager la douleur. Si elle est intense, votre medecin vous prescrira peut-&ire des
medicameants plus puissants a court terme.

Prévention

Peu importe la blessure dorsale, le meilleur fraitement demeure la prévention. Assurez-vous gque
vOs appuie-téte soient ajustés a la bonne hauteur et qu'ils soient tout prés de lamére de votre téte,
Lorsque vous &tes améte a une intersection, gardez votre pled fermement sur le frein. Si un autre
vehicule vous frappe de l'arrigre, cela empéchera votre vehicule daller brusquement de lavant et
minimisera les effets du coup de fouet cenvical. Enfin, regardez toujours devant vous. Sl votre 1&te
est toumée d'un coté ou de l'autre, vous avez plus de chances de subir une blessure cenvicale si un
véhicule vous frappe par larméne

Faites de lNexercice rnéguligrement et restez en forme. Plus votre corps est fort, plus vous récupére-
rez rapldemeant aprés une blessure dorsale.

L'examen

Lorsgue vous consultez un médecin pour des douleurs dorsales ou cenvicales, il vous posera des
questions au sujet de votre douleur et effectusra un examen physigue. Sl ne trouve pas la cause
de la douleur, Il vous recommandera peut-&tre d'autres tests pour alder a en déterminer la source.
Plusieurs tests peuvent &lre recommandes | votre medecin choisira celul ou ceux qui conviennent a
vos antécédents et au type de douleur que vous ressentez.

Un rendez-vous, ¢a se prépare

Avant votre rendez-vous chez le médecin, prenez le temps de bien vous préparer. Il est probable
que vofre médecin vous pose les questions suivantes, alors pensez awx réponses avant votre ren-
dez-vous :

— Depuis quand avez-vous mal ?
- La douleur est-elle apparue soudainement ou gradusliement ?
- Questce qui soulage la douleur 7 Qu'est-ce qui l'aggrave 7

— Sur une échelle de 0 & 10, O signifiant aucune douleur &t 10 signifiant une douleur in-
tense, comment évalueriez-vous votre douleur 7

—  Quels médicaments avez-vous pris pour soulager la douleur 7 Avez-vous pris des me-
dicaments d'ordonnance, en vente libre ou des produits naturels (& base de plantes,
homéopathiques ou naturopathiques) 7

— Avez-vous subi une anesthésie tronculaire (injection d'un agent anesthétique dans un
nerf pour soulager la douleur dans une région précise) 7

- Avez-vous eu recours a des théraples physiques ou d'autres traitements alternatifs
pour soulager votre douleur ?

- Avez-vous d'autres problémes de santé dont votre médecin n'est pas au courant ?

—  Quels sont les medicaments que vous prenez pour traiter des conditions autres que vo-
fre douleur 7

Vous pouvez egalement préparer une liste de vos questions ou soucis a la maison et lapporter a
volre rendez-vous
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L ‘examen clinique

L'examen commencera probablement par une révision de vos antécédents medicaux au cours de
laquelle votre médecin vous interrogera sur vos symptémes, votre style de vie et sur limpact de la
douleur sur vos activités quotidiennes, Cela l'aidera a évaluer le réle que jouent le stress et dautres
facteurs de voire style de vie. Si vous en étes a volre premiére visite, votre médecin vous deman-
dera probablement sl vous avez dautres conditions medicales et si vous avez deja subl une chirur-
gie.

Le medecin examinera volre cou etfou votre dos. |l vérifiera comment vous vous asseyez marchez
et levez vos jambes et vos bras. |l évaluera également votre sensation (ce gue vous ressentez et
quand vous le ressentez) et la vigueur de vos reflexes au niveau de différentes parties du corps.
D'une part, cela Faidera a determiner ['origine de la douleur {qui n'est pas nécessalrement l'endroit
oll vous ressantez la douleur), votre amplitude de mouvement sans douleur et selon que vous avez
des spasmes musculaires et d'autre part, 8 déterminer si une condition sous-jacente est & Mongine
de la douleur,

A la suite de voire examen clinique, votre médecin recommandera peut-étre certains tests de dia-
gnostic. Les plus communs sont les suivants

- Rayons X
Tomographie par ordinateur

Myélogramme
Imagerie par résonance magnétique (IRM)
Electromyogramme (EMG)

Apres 'examen clinigue &t les tests de diagnostic, volre médecin décidera peut-&tre de vous en-
vayer consulter un spécialiste {comme un orthopédiste ou un neurclogiste), un physicthérapeute ou
un chiropraticien pour une évaluation ou un fraitement plus approfondi

Si vous ne comprenez pas ce que le médecin vous explique, n'hésitez pas & lui demander de clari-
fier ses propos. |l est important que vous compreniez blen votre mal de dos. Cela vous aldera a
faire des choix plus &clairés qui vous permetiront de mieux composer avet la douleur.

Les tests de diagnostic

Les rayons x créent une image détaillée des différents types de fissus. Par exemple, un rayon x de
la colonne montre les vertébres et le systéme nerveux central, s permettent de détecter les fractu-
res, les infections. les dislocations, les tumeurs, les ostéophyles et les problemes de disques, et s
aldert les médecins a évaluer la courbure rachidienne ainsi gue les anomalies. Cependant, les
blessures rachidiennes ne s volent pas toutes sur les rayons x donc il arrive parfols que les méde-
cins recommandent d'aufres fests comme la tomographie par ordinateur, I''EM ou le myélogramme
pour obtenir plus dinformafion sur les structures du dos.

Tomographie par ordinateur — La fomographie peut montrer la taille et la forme du canal rachi-
dien, son contenu &t les structures qui l'entourent. La tomographie est particulierement ullle pour
valr les os en detall, notamment pour détecter une sténose. Parfois, la tomographie est effeciuse
&n plus d'un myélogramme de la colonne qui fournit des renseignements additionnels

Myé&logramme — Type de rayon ¥ qui nécessite un colorant spécial permettant de miewx voir ke
canal rachidien et les racines nerveusas. Une fois |la région engourdie a laide d'un anesthetigue
kocal, un colorant st injecte a lalde d'une mince aiguille dans la cavite sous-arachnoidienne (cavite
remplie de fluide située entre les os de la colonne vertébrale), On Iutilise parfois avec d'aufres tests
comme @ fomographie ou IIRM si ces demiers ne permettent pas didentifier la cause
de la douleur.

Imagerie par résonance magnétique (IRM) — Procedure qui prodult une image en frols dimen-
sions des sfructures corporelles & l'aide daimants puissants et d'une technologie informatigue
poussée. Elle parmet de voir la moelle épiniére, les racines nerveuses, les régions connexes, ainsi
que toute fumeur ou section hypertrophiée ou dégénérée,
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Electromyogramme (EMG) - Procédure qui mesure les impulsions &lectriques dun muscle au
repos et lorsquiil se confracte. Cela permet aux médecins de diagnosfiquer les problémes qui cau-
sent des dommages aux muscles, aux nerfs et aux endroits ol les nerls et les muscles se ren-
confrent. Une hemnie discale en est un exemple. Lors de ce test, une électrode est insérée dans un
muscle &t un fil qui relie lélectrode a un apparell enregistre 'activite electrigue dans ce muscle.

Traitement

La plupart du temps, les maux de dos se résorbent en deux & quatre semaines avec ce que les
medecins appellent une thérapie conservatrice, laguelle inclut :

— Des analgésiques en vente libre

— L'application de glace durant les 24 premigres heures, suivie de lapplication de chaleur les
jours survants

- Une reprise graduslle des activites habituelles

Il est recommandé de ne pas rester alité plus de deux ou trois jours. Méme si vous ressentez une
certaine douleur en bougeant, il est géneralement préférable de rester mobile. Cela alde a soulager
les spasmes musculaires et a renforcer les muscles gul supportent le dos.

Les personnes souffrant de doulsurs algués dans la région lombaire pourralent bénéficler d'un pro-
gramme d'exercices, |l importe toutefois d'entreprendre ce programme dés que le mal se manifeste
et de s'assurer quil ne fasse pas trop forcer le dos, L'objectif de tout programme d'exercices est de
prévenic les faiblesses résultant de linactivite et dameliorer la capacité du corps a tolerer lactivite,
afin de permetire une reprise des activites habituelles dés que possible.

A moins gue le mal de dos ne soit causé par une condition médicale sérieuse ou identifiable et né-
cessitant une opération, une chirurgie devrait &tre le demier recours & considérer, seulement si au-
cune des autres oplions ne parvient a soulager la douleur.

Les médicaments

Différents types de médicaments sont utilisés pour soulager les maux de dos. Certains sont offerts
&n vente libre, dauires nécessitent une ordonnance médicale.

Blen gue certains analgesiques commencent a agir aprés plusieurs semaines, la plupart sont
congus pour étre pris durant de courtes périodes de temps. Si vous avez besoin de prendre des
médicaments durant une période supérieure a la limite recommandée sur lemballage, vous devriez
le faire sous surveillance médicale car tous les médicaments, qu'ils soient offerts en vente ibre ou
sur ordonnance, peuvent causer des effets secondaires et présenter des risgues.

Dites a votre medecin quels medicaments vous prensz (cela inclut les remedes a base de plantes
et les autres produits naturels) afin d'éviter les dangereuses interactions médicamenteuses. Voire
médecin ou volre pharmacien vous aidera a comprendre tout ce que vous devez savoir au supet
des medicaments que vous prensz.

Terminologie essentielle
Accoutumance

L'accoutumance, ou la toxicomanie, constitue un assenvissement & un médicament ou une drogue
Cet état se caractérise par un besoin infense de ressentir les effets psychotropes d'une substance
plutét gue le soulagement de la douleur physique. La toxicomanie est assorie de comportements
inappropriés, comme le dénl de la réalite gue constitue Iusage de drogues ou des activites illegales
eh vue de s& procurer la drogue qui crés 'état de mangue.

Contre-indication

Une confre-indication est une condiion qui rend un médicament inapproprié pour une personns
donnée, Par exemple, parce gue lacétaminophéne est fransformé dans le foie, les thérapies a
racétaminophéne sont contre-indiquées chez les personnes atteintes de maladies hépatigues
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Interactions médicamenteuses

Les médicaments ne sont pas tous compatibles les uns avec les autres, Une interaction médica-
menteuse se prodult lorsque deux medicaments ou plus sont pris ensemble &t ont un impact 'un
sur lautre. Dans certains cas, laction d'un médicament peut étre neutralisée alors que dans
d'autres cas, laction d'un des médicaments peut devenir dangereuse. |l armive méme parfois qu'une
combinaison de médicaments soit foxique.

Pracautions

Les précautions sont des facteurs de risque associes a certains types de medicaments. Voila pour-
quoi il importe de parler de lNusage de tous les médicaments avec un médecin ou un pharmacien,

Dépendance physique

La dependance physique est l'adaptation physiclogique du corps a la présence d'un oploide (anal-
gésigue narcofique), qui entraine des symptémes de privation lorsque le sujet cesse de prendre le
medicament. La dépendance physique n'est pas synonyme d'accoutumance.

Effets secondaires

Les méadicaments peuvent avoir des effets autres que ceux pour lesquels ils sont utiisés, que l'on
appelle les effets secondaires. Les effets secondaires des médicaments sont différents d'une per-
sonne a l'autre. Par exemple, il est possible gu'un médicament cause des tourdissements ou des
maux destomac chez une personne alors gu'une aulre personne prenant le méme medicament
maura aucun probléme. || est important de rapporter les effets secondaires & votre médecin. ||
eniste peut-étre un autre médicament pour fraiter la méme condition, mais sans les effets secondai-
res

Tolérance

La prise dun médicament tel un analgésique narcotique sur une période prolongée peut causer
une accoutumance physique. La dose doit alors &fre augmentée régulierement pour obtenir le
méme soulagement.

Toxicité
Les effets dun médicament sont proportionnels & la quantité de médicament présente dans ke
sang. Lorsgue la quantité de ce medicament est excessive, elle peut &tre toxique, donc dange-

reuse. La toxicite peut résulter de la prise dune dose trop élevée, de l'usage pendant une période
supérieure a celle qui estindiguée ou de lNncapacité du corps a éiminer le médicament

Thérapies alternatives

Cutre les médicaments et lapplication de chaleur et de frold, d'autres théraples peuvent étre uliles
dans ke fraitement de la douleur associée aux maux de dos,

Physiothérapie

Les medecins recommandent souvent la physiothérapie durant les premiéres semaines suivant
Frapparition de la douleur. La physiothérapie débute généralement par des exercices & faible impact
comme |a natafion, e vélo ou la marche, parce que ces activités sont peu exigeantes pour le dos,
Apres un certain temps, ke physiothérapeute ajoute souvent des exercices de conditionnement pour
raffermir les muscles de labdomen et du dos.

Les physiotheérapeutes peuvent egalement expliquer en quol consiste une bonne posture, comment
s& coucher et comment soulever des objets pour minimiser le risque de malaises et prévenir tout
épisode éventuel de mal de dos. Cliquez ici pour en savoir davantage sur ces sujets importants

Ergothérapie

Les ergothérapeutes collaborent éfroitement avec les physiothérapeutes pour aider les gens a
adapter leur fagon de bouger & leurs taches au fravail et a la maison,
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Acupuncturea

L'acupuncture consiste a insérer de toutes petites aiguilles a certains endroits précis du corps. On
croit gue cela déclenche la libération d'endorphines, des substances chimigques naturelles qui sou-
lagent la douleur. Plusieurs personnes souffrant de maux de dos affirment que [acupuncture sou-
lage leur mal, Drailleurs, certaines études ont démontré que cette technigue peut éfre efficace pour
soulager certains types de douleur chronigue.

Techniques de gestion du stress

La massothérapie, le yoga et d'autres technigues de gestion du stress peuvent aussi aider & soula-
ger la douleur.

Electrostimulation

La neurostimulation franscutanée (TENS) est une procédure qui envoie des impulsions éecirigues
aux nerfs par le blais d électrodes placées sur la peau. On croit gque cette procédure neutralise la
sensation de douleur et 'empéche de se rendre au cerveau. Cetle procedure n'est pas douloureuse
mais elle n'est pas efficace dans fous les cas ni pour fous les types de douleur,

Chiropractie

La chiropractie est géenéralement plus efficace pour soulager la douleur aigué que pour traiter la
douleur chronique

La chiropractie est basée sur la manipulation, une manceuvre manuelle des articulations qui les fait
forcer un peu plus que l'amplitude de mouvement habituelle le requiert, dans le but d'accroilre la
mobilite. La manipulation peut également &tre utilisée pour &tirer un muscle contracte et soulager
un spasme.

LIn chiropraficien gualifié et expérimenté peut habituellement identifier quelles ariculations causent
la douleur &t les manipuler efficacement. Certains professionnels de la santé, comme les physiothe-
rapeutes. ont également les competences requises pour effectusr des manipulations.

Autres thérapies

D'autres thérapies peuvent également apporter un certain soulagement, comme la traction de la
colonne, les injections au point criique, les injections dans les facettes des vertebres lombaires et
la rétroaction biologique.

Options chirurgicales

Trés peu de personnes souffrant de maux de dos dolvent recourir & la chirurgie. En fait, il n'existe
aucune technique chirurgicale pour soulager la douleur causée par les muscles et les autres fissus
mous, Cependant, dans certains cas, la chirurgie peut rectifier un probléme et soulager la douleur,

On réserve habituellement les chirurgies pour les cas ol la douleur est causée par une hernie dis-
cale {l& contenu du disque fait salllie et modifie la forme normale du disque | souvent le disque her-
nié exerce une pression sur un nerf), une sténose spinale (retrécissement du canal rachidien) ou
une spondylolisthésis (mauvais alignement des vertébres), Méme dans de tels cas, la chirurgie
est ufilisée en demier recours, si aucun autre fraitement n'a soulagé la douleur

Chirurgies dorsales
Lorsque une chirurgie du dos estrequise, il s'agit généralement de l'une des procédures sulvanies !
Discectomie

La discectomie est effectuée pour diminuer la pression sur la moelle épiniére ou sur Ffune des raci-
nes nerveuses de la moelle &pinigre. Elle consiste a enlever un disque en tout ou en partie. Parfols,
on enléve également les ostéophytes, L'espace entre les vertébres peut rester ouvert ou étre remph
par un petit morceau d'os, puis fusionné.
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Fusion

La fusion consiste a souder deux veriébres en permanence dans le but d'éliminer la douleur résul-
tant du mouwvement.

Laminectomie

La laminectomie impligue I'ablation d'une partie dune vertébre pour soulager la pression sur une
racine nerveuse, pour fraiter les lésions médullaires ou pour permetire au chirurgien d'atteindre la
moelle épiniére

Chirurgfes cervicales
Différentes opérafions chirurgicales peuvent fraiter les froubles de la colonne cervicale. Une chi-
rurgie cerdcale peut &tre la réponse aux problemes des personnes gui sont géneralement en san-
te. sl

— les thérapies conservatrices ne sont pas efficaces |

- VOUSs eprouvez des problemes neurologiques (au niveau des nerfs) impliquant vos bras ou
vos ambes |

- vous avez de la difficulté & marcher ou a rester en équilibre.

Comme c'est k2 cas pour les chirurgies dorsales, la chirurgie la plus commune pour traiter les dou-
leurs cervicales consiste en ablation fotale ou parfielle d'un disque (discectomie), la fusion per-
manente de deux vertébres (fusion) ou lablation d'une partie d'une vertébre (laminectomie)

L'activité physique

Plusieurs personnes souffrant de maux de dos ou de cou évitent l'exercice parce gqu'elles craignent
gue 'activité augmentera leur douleur, Cependant, l'exercice et la forme physique sont une compo-
sante nécessaine de la prévention et du processus de guérison des problémes dorsaux et cenvi-
caux, Les bonnes activités et les mouvements appropriés favorisent la guénison en noumissant et
en reparant les structures rachidiennes, et en préservant la flexibilite et la force de la colonne.

Exercices ef conseils

LIn programme d'exercices peut aider & minimiser les maux de dos en assouplissant et en renfor-
cant les muscles du dos, de l'abdomen, des hanches et des cuisses, Par confre, il importe de faire
les bons exercices et de bien les faire. Volla pourquol les meédecins suggérent souvent a leurs pa-
ients de consulter un physiothérapeute, un professionnel qui pewt elaborer un programme
dexercices approprie et survelller les progres du patient.

LIn programme dexercices bien pensé inclura probablement des éfirements, des exercices de
musculation et des exercices agrobigues.

Avant de commencer un programme d'exercices, consultez volre meédecin pour vous assurer guil
vous corvient,

5i vous ressentez de la douleur en faisant vos exercices, cessez immeédigtement et consultez un
mé&decin ou un physiothérapeute avant de recommencer.
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Exercices pour un dos en santé

Exercices de base

Quel est fe role de I'exercice dans la prévention des blessures au bas du dos ?

La k& de la prévention des blessures et des douleurs au bas du dos, peu importe qu'elles solent
iées au travail ou non, est le condiionnement physique. La « mise en forme = doit solliciter tout le
corps et Fappareil circulatoire. Les exercices aérobiques et l'entrainement des muscles posturaux
{muscles de la colonne vertébrale et de l'abdomen responsables de la stabilisation de la colonne)
sont tous deux essentiels pour avoir un dos en santé et sans douleur.

Quels exercices préviennent le mieux les blessures au bas du dos ?

La croyance népandue chez les spécialistes de l'exercice, et méme chez les professionnels de la
réadaptation, voulant que des muscles dorsaux et abdominaux forts suffisent & protéger le dos et a
diminuer les douleurs au bas du dos n'a jamais &té déemontrée scientifiqguement nl empiriquement. ||
est temps de dissiper ce mythe.

La mobilité &t la souplesse de la région lombaire semblent &tre un autre mythe. |l ny a aucun mal a
avolr des muscles dorsaux forts et souples, mais le recours a des exercices habituellement recom-
mandes pour renforcer le dos et ameliorer sa flexibilite cause parfols des blessures. Sini la force ni
la souplesse lombaire ne sont garants d'un dos en santé, qu'est-ce qui lest 7

Des &ludes relativement récentes sur la blomécanique du dos portent a croire que l'endurance
musculaire protége le dos davantage que la simple force,

Four &tablir et maintenir la stabilité de la colonne vertébrale, il fawt :

= faire travailler les principaux muscles stabilisateurs de la colonne vertebrale
o les muscles extenseurs du dos;
o les muscles abdominawx {communément appelés « six pack »);
o hes muscles abdominawx latéraux (les obliques);

« faire fravailler fous ces muscles d'une certaine maniére - en préservant le dos

Pour « préserver » le dos, il faut que la colonne vertébrale soit bien droite et exempte de surcharge
pendant l'exercice

Le présent document a pour but de vous alder & déterminer les exercices qui vous conviennent le
mieux et la meilleure fagcon de les faire, de sorte que vous ameéliorez votre condition physigue sans
vous blesser. Idéalement, vous devriez suivre un programme d'exercices personnalisé en fonction
de vos objectifs et de vos capacites. Etant donné gu'll nous est impossible de répondre aux besoins
individuels de chacun, nous vous suggerons un programme d'exercices assez general qui, nous
Fesperons. conviendra a la majorite des travailleurs.

Le document vise également a présenter des exercices qui conviennent a tous, peu importe leur
condiien physique au debut du programme, et qui sont bénéfiques s'ls sont faits reguligrement.

Consultez foujours un médecin ou un professionnel de |la santé avant d'enfreprendre un programme
dexercices.
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Comment commencer une séance d'exercices ?

Au début de la séance

Toutes les seances devralent commencer avec l'exercice du « chat-chameau » (figures 1A, 1B &t
1C)

= Metiez-vous a quatre patles, les cuisses perpendiculaires au sol.
« Inspirez lentement et profondément en gardant le dos droit, mais aussi détendu que possi-

ble
& o I |

E

Figure 1A Figure 1B

Figure 1C

Expirez et arrondissaz le dos (position du chat dos rond) en demeurant détendu; ne retenez
pas votre souffle

Inspirez kentement et profondément et revenez a la posifion de départ (figure 1A)

Expirez et creusez le dos (position du chameau)

Inspirez lentement et profondément et revensez a la position de depart (figure 1A).

L

Répétez la séquence compléte (figures 1A, 1B et 1C) de 3 a 7 fois,

Quels sont les exercices recommandés pour les muscles extenseurs du dos ?
L'exercice de l'« giseau-chien » est recommandé pour renforcer les muscles extenseurs du dos
sans les surcharger ou les fouler. On peut adapter le degré de difficulté de cet exercice en fonction
des capacités de la personne qui lexécute

A Pour les personnes dont le dos est en mauvais état

= Mettez-vous a quatre pattes (figure 1A).
« Levez une main du sol et maintenez-la en l'air quelgues secondes si vous en étes capable
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Répétez avec 'autre main

Toujours & quafre pattes, levez un genou du sol et maintenez-le en 'air quelgues secondes
sl vous en &les capable.

Repé&tez avec lautre genou.

Repé&tez la sequence entiere | mains droite et gauche, puis genoux droit et gauche quelques
fiois (jusqu'a 3 fois) si vous étes capable,

B. Pour les personnes ne souffrant pas de problémes de dos

Premier mouvement :

Mettez-vous & quatre paftes (figure 1A) :

® & & & & & &

Inspirez

Caontractez les muscles abdominaunx.

En expirant, levez un bras devant vous jusqu'a ce qu'il soit paralléle au sol,

Gardez le bras etendu en expirant lzntement pendant 4 a 7 secondes.

Inspirez et replacez le bras en position de départ.

Répétez avec lautre bras,

Répétez cet exercice plusieurs fois en alternant les bras, jusqu'a 10 fois (5 répétitions par
bras) si vous en étes capable.

Figure 2

Mous vous recommandons de commencer par 'exercice pour les bras, pulsqu'il est plus simple et
pose moins de probleémes d'équilibre. Lorsque vous pourrez faire le premier mouvement facilement,
passez au deuxiéme mouvement, qui travaille les jambes.

Deuxiéme mouvement :

Mettez-vous a quatre pattes (figure 1A)

-
L ]

-

Inspirez

Confractez les muscles abdominaun.

En expirant, levez une jambe vers l'armere jusqu'a ce qu'elle soit paraliéle au sol, en gardant
la cheville détendue dans une position naturelle.

Maintenez la position en expirant lentement pendant 4 8 7 secondes

Inspirez et replacez la jambe en position de départ.

Regardez |e sol pour garder le cou en ligne avec le reste de la colonne vertébrale pendant
tout le& mouvement.

Repétez avec laufre ambe.

Répétez cet exercice plusieurs fois en alternant les jambes, jusqu'a 10 fois (S répétitions par
jambe) si vous en éles capable.
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Figure 3
Lorsque vous maifrisez |'élévation des ambes en alternance, ajoutez un autre mouwvement ;

« Levez une jambe vers lamére, tout en levant le bras opposé devant vous, jusqu'a ce quils
soient tous deux paralléles au sol, sans perdre I'"équilibre.
= Maintenaz la position en expirant lentement pendant 4 & 7 secondes.

Figure 4

Il est important de ;

= conftracter lkgérement les muscles abdominaux en levant les membres et en maintenant |a
posifion;

« qarder la colonne vertébrale en ligne droite pour la maintenir dans un alignement neutre; il
faut éviter de lever la ambe ou le bras au-dessus du reste du corps,

Quels sont les exercices recommandés pour les muscles abdominaux ?

Le redressement partiel est un exercice souvent recommandé pour les muscles abdominaux. Tou-
tefois, il existe plusieurs fagons d'exécuter ce mouvement, dont certaines qui peuvent causer des
blessures, surtout si elles causent des flexions et des torsions excessives (p. ex., ulilisation de
polds additionnels pour accélérer le développement d'un impressionnant « six pack »).

Mous recommandons l'exercice suivant, fondé sur le concept de « préservation du dos = défendu
par Stuart McGill

Redressement partial
Posifion de départ (figure 5A)

« Etendez-vous sur ke sol et placez les mains sous la région lombaire pour maintenir la co-

lonne vertébrale dans une posiion neutre,
« En gardant une ambe étendue sur le sol, pliez I'autre genou et levez le pied jusqu'a ce que
la jambe inférieure soit paralléle au sol,
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-

Répétez de 4 & 7 fois, puis changez de jambe.
Répétez cet exercice plusieurs fois, jusqua 10 fois (5 répétitions par jambe) si vous en étes
capable.

-

Figure 5A Figure 5B

= Sans courber ni creuser le bas du dos, redressez le haut du corps en levant la téte et les
épaules du sol,
« 5ivous ressentez une douleur au cou, essayez de vous redresser sans plier le cou,
« 5inon, vous pouvez augmenter le degré de difficulté du redressement partiel :
o en soulevant aussi les coudes du sol;
o en confractant legérement les muscles abdominaux avant de lever le torse.

Figure 6

Quels sont les exercices recommandeés pour les muscles abdominaux latéraux (obli-
ques) el les muscles lombaires ?

Ces muscles jouent un rdle important dans la stabilisation de la colonne vertébrale et, du méme
coup, dans la prévention des doulsurs au bas du dos.

Le pont latéral -variante pour les personnes dont le dos est en mauvais état
Posifion de départ (figure 7A).

= En plvotant sur l'avant-pled, tournez-vous lentement vers le mur (figure 7B) et continuez
jusgu'a ce que vous ayez effectué une rotation de 180 ° (figure 7D).
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Figure TA Figure 7B

o
[l 2

e

|

Figura 7C Figure TD

Les figures 8A et BB montrent des variantes plus difficiles du pont latéral,
’ | et

Figure 8A Figure 8B
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Pouvez-vous me donner quelgues conseils supplémentaires 7

= L'activite physique quotidienne, méme pendant seulement 15 a 30 minutes, procure les plus
grands blenfaits.

« Lintensité des exercices doit rester dans votre zone de confort. Le principe « pas de pro-
griéés sans douleur » ne s'appligue pas - ne le suivez pas.

« [Ne faites pas d'exercice peu de temps aprés le réveil,

= En plus des exercices pour le dos, faites de legers exercices cardiovasculaires tels gue la
marche (ke mellleur), ke cyclisme et la natation.

» Evitez dutiliser des poids additionnels. Si vous voulez aceroitre lintensité des exercices,
augmentez plutdt le nombre de répétitions.

« Soyez patient et n‘abandonnez pas. |l faut du temps pour ressentir les bienfaits de 'activité
physigue,

Exercices avancés
Pour quelles raisons faut-il faire des exercices de niveau avancé pour le dos ?

S'ils sont effectués réguliégrement et qu'ils sont accompagnés d'une activité aérobigue telle que la
marche, les exercices décrits devralent suffire pour garder volre dos en santé et indolore. Cette
affirmation est vral, bien sdr, sl vous n'avez pas él& implique dans un accident et ne souffrez d'au-
cune blessure fraumatigue ou autre malheur.

Toutefols, certaines personnes peuvent souhalter ameliorer leur condition physique, soit en raison
des demandes physiques élevéss de leur emplol, soit tout simplement parce quelles veulent joulr
d'une excellente forme physique. Si tel est le cas, nous vous suggérons de consulter votre médecin
et éventuellement un spécialiste en reconditionnement physique afin d'établir des objectifs réalistes
&t un plan pour les atteindre,

Dans ce document, nous proposerons d'aufres exercices, non seulement pour le dos, mais égale-
ment pour kes hanches, les genoux et le cou, inspirés du principe « Préserver votre dos»

Pourguoi faut-if s'étirer avant de commencer i faire travailler les muscles du dos ?
S'étirer permet de détendre votre esprit et de préparer votre corps, Des étirements bien exécutés
réduisent la tension musculaire:;

stimulent la fonction cardiorespiratoire;

améliorent la connaissance de son corps;
multipient les effets posififs des exercices pour le dos décrits ci-dessous,

- & & @

La bonne maniére de s'éfirer suppose de faire des mouvements détendus et soutenus en se
concentrant sur le muscle qui est étiné. Au cours des étirements, évitez de sautiller, de faire des
mowvements brusques ou d'étirer un muscle jusqu'a ce que vous ressentiez de la douleur

Comment devez-vous étirer les jambes et les hanches 7
Exercice n®1 - Etirements des muscles des jambes

Cet exercice parmet d'étirer les muscles des cuisses et des jambes inferieures, ainsl gque de prépa-
rer les arficulafions, felles que les hanches, les genoux et les chevilles,

Page 50 de 74



La bonne maniére La mauvaise maniére

Figure 1A Figure 1B

Déplacez voire jambe gauche vers ['avant.

Gardez le pled gauche bien & plat sur le sol et la colonne vertébrale, perpendiculaire au sol.
Plez le genou arriere.

Gardez le torse droit et la colonne lombaire en position neutre.

Conservez ceffe position pendant environ 10 secondes, tout en accentuant doucement le
moLvement et en gardant le torse bien droit,

= Changsz de ambe et répélez l'exercice.

" @ & & &

A Eviter -

= (Garder la ambe arriére blen droite.
« Mefire une main sur le genou afin de supporter le poids du haut du corps.

Courber le dos ou effectuer une flexion du tranc.

Exercice n®2 - Etirement des muscles des cuisses

Figure 24, Figure ZB
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Tenaz-vous prés d'une chaise solide ou de quelque chose que vous pouvez agripper d'une
main pour consenver votre équilibre,

Plez le genou &t agrippez votre cheville de l'autre main.”

Tirez la chaville vers le haut en essayant de toucher volre fesse de ce cote.

Conservez cetle position de 5 a 10 secondes.

Relachez doucement votre cheville et ramenez lentement votre pied au sol,

Me bougez pas le genou fout au long de I'étirement.

Changez de jambe et répétez l'exercice,

* 51 vous étes incapable de plier le genou suffisamment pour pouvoir agripper votre cheville sans
devoir vous pencher et effectuer une flexion du corps enfier, utilisez alors une coumoie d'exercice
ou une bande fait a l'alde d'une ceinture ou d'une &charpe — voir la figure 2B. Aprés quelques es-
sals, vous devriez &tre capable de faire l'exercice sans ceinture ni écharpe.

Comment devez-vous faire travailler les muscles du cou 7

Les exercices qul peuvent accroitre l'endurance des muscles de volre cou vont également faciiter
Fexécution et augmenter l'efficacité des redressements partiels, qui accroissent l'endurance des
muscles abdominau.

Exercice n®3 — Etirements du cou

-

Faites cet exercice en position assise, en gardant vos pieds bien & plat sur le sol
Ne bougez ni la t&te ni le cou pendant toute |a durée de l'exercice.
Plaquez volre langue contre volre palals, derriére les incisives.

Figure 3A

Placez les mains sur voire front et poussez vers [amiére tout en immobilisant parfaitement
volre t&te et volre cou.

Conservez cetle position isometrique de 5 a 7 secondes, puls relachez les muscles.
Repé&tez cel exercice jusqu'a 5 fois.
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Figure 3B

Placez les mains sur les tempes et le cdte de la t&te, puls poussez tout en immobilisant par-
faitement votre téte et votre cou

Conservez cette position isométrique de 5 & 7 secondes, puis relachez les muscles

Repé&tez cel exercice jusqu'a 5 fois.

Changez de main et essayez de pousser volre 18le de 'autre cdte tout en immobilisant votre
1&te de volre misux.

Figure 3C

Placez les mains derriére la téte et poussez vers l'avant tout en immobilisant parfaitement
volre téte et volre cou.

Conservez cetle position isometrique de 5 a 7 secondes, puls relachez les muscles.
Repé&tez cel exercice jusqu'a 5 fois.
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Comment pouvez-vous améliorer la condition et la stabilité de votre colonne verté-
brale ?

La meilleure fagon daméliorer la stabilité de la colonne vertébrale et de la conserver consiste &
faire travailer les principaux muscles stabilisateurs de la colonne vertébrale

» |es muscles extenseurs du dos;
« |es muscles abdominaux (communément appelés les « six pack =);
« |es muscles abdominaux (les obliques)

Faites fravailler tous ces muscles d'une fagon frés précise, soit en « préservant » le dos, ce qui si-
gnifie qu'il faut effectuer tous les exercices en gardant la colonne frés droite sans la soumetire a
une charge additionnelle

Commencer une séance d'exercice.

Chague séance doit commencer par l'exercice du « dos rond » - voir les figures 44 4B et 4C.
Exercice n*4 -- Faire le dos rond

« Meftez-vous & quatre pattes, les cuisses perpendiculaires au sol, comme le monire la figure
48

= Inspirez lentement et profondément en gardant le dos bien droit, mais aussl détendu que
possible,

« Expirez et éfirez vos muscles en amondissant le dos (position du chat - faire le dos rond) en
demeurant détendu; ne retenez pas votre souffle comme le montre la figure 48,

= Inspirez lentement &t profondément, puls revenez a la position de départ (figure 4A).

= Expirez el &lirez a nouveau vos muscles en creusant le dos vers linterieur (position du
chameau), tel quillustre a la figure 4C.

« Inspirez lentement et profondément, puis revenez a la position de départ (figure 44},

« Répétez la séquence compléte de 3 & 7 fois — voir les figures 44, 4B et 4C,

1
B

Figure 44, Figure 4B

Figure 4C
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Exercices de niveau avancé pour les muscles extenseurs du dos

Exercice n®5 -- La courbette du serveur

-

>

Figure 5

Tenez-vous debout et bien détendu, sans rigidité, la téte droite et les épaules vers l'amére,
detendues elles aussi.

Inspirez et detendez-vous, puis expirez et contractez vos muscles abdominaux pendant
cette expiration,

Tout en gardant vos muscles confractés, penchez-vous vers l'avant au niveau des hanches,
selon un angle d'environ 20 degrés, Vous serez ainsi courbé comme le fait un serveur lors-
qu'il salue, gardez toujours le dos bien droit pendant que vous &tes penche vers 'avant
Conservez cette position inclinée pendant au plus 10 secondes.

Tout en gardant vos muscles contractés et le dos drolt, revenez a la position de départ.
Répétez ceffe séquence jusqu'a 10 fois.

Exercice n®6 -- L'ciseau-chien de niveau avancé

Sl vous aver maitris2 l2s versions débutant et intermédiaire de 'exercice de « I'oiseau-chien » lllus-
frées, vous pouve? tenter l'exercice de niveau avance.

Mettez-vous a quatre pattes, puis, sans perdre I'équilibre, levez une jambe vers larriére de
maniere gu'elle solt paralléle au sol et levez e bras oppose devant vous de maniere qu'll
soit &galement paralléle au sol et pointé droit devant.

Conservez ceffe position fout en expirant lentement pendant 2 & 3 secondes - voir la figure
4,

Inspirez lorsque vous descendez le bras et la jambe au sol, sans foutefois y transfénar de
polds, puls levez-les encore une fols — voir les figures 6A, 6B, 6C, 6D et 6E.

Repétez catle séquence de 5 a 7 fols.

Changez la jambe et le bras, et répétez |'exercice en entier.

Page 55 de 74



Flgure 6C Figure 6D

Figure 6E
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Comment devez-vous faire travailler vos muscies abdominaux 7

Exercice n®T -- Contraction des abdominaux

Cet exercice est fondamental pour mettre en condition les muscles abdominaux et pour garantir la
stabilité de la colonne vertébrale.

-

® & & @

Figure 7

Couchez-vous sur le dos, les genoux pliés.

Gardez |la colonne vertébrale en position neutre, sans la soulever du sol en la courbant ni la
creuser en Fappuyant contre le sol.

Inspirez profondément et relachez les muscles du ventre.

Expirez lentement en rentrant les muscles du bas du ventre.

Continuez a respirer normalement et gardez les muscles contractés pendant 10 secondes.

Répétez ceffe séquence jusqu'a 10 fois.

Four augmenter le degre de difficulte, soulever la téte et les épaules lorsque vous confractez vos
muscles abdominaux. Pour ajouter un peu de variété, vous pouvez essayer de confracter vos mus-
cles abdominaux en position debout ou assise,

Exercice n® 8 — Redressement partiel, les genoux pliés

Figure 8

Couchez-vous sur ke dos, les genoux plies.

Gardez la colonne vertébrale en posiion neutre, sans la soulever du sol en la courbant ni la
creuser en Fappuyant contre e sol.

Inspirez profondément et relachez les muscles du ventre,

Expirez lentement en rentrant les muscles du bas du ventre,

Continuez a respirer normalement et gardez les muscles contractés pendant 10 secondes,
tout en soulevant la t&te et les épaules - essayez de lever la t&te sans plier le cou.

Repé&tez catle séquence jusqu'a 10 fols.
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Exercice n°9 -- Redressement partiel, les jambes droites

Figure 9

Cet exercice constilue simplement une autre version de l'exercice n” 8 que vous pouvez effectuer si
vous le désirez ; il peut remplacer lexercice n" 8 ou étre effectué en plus de cet exercice.

Redressement partiel exécuté sur une surface instable, comme un ballon ou un demi balloen
d'exercice

Faire de l'exercice sur une surface instable, en particulier sur un ballon d'exercice, com-
prend un rsque accru de tomber et de se blesser, c'est pourquol nous vous recommandons
de vous pratiquer avec l'aide d'un observateur ou d'un partenaire d'exercice qui pourra as-
surer votre sécurité.

Il faut déployer beaucoup plus d'efforts pour effectuer des redressements partiels sur une
surface instable; cet exercice est recommande seulement aux personnes ayant conserve
une condiion physigue au-dessus de la moyenne.

Comme vous ne pouvez poser la téle sur le sol pendant les exercices ol le haut du corps
est supporté par le ballon ou le demi ballon d'exercice, il est essentiel de déployer des ef-
forts supplémentaires pour garder [a colonne vertébrale droite - ne jamais laisser votre
téte descendre en dessous d'une ligne horizontale imaginaire au cours de cet exer-
ClCa,

Exercice n® 10 — Redressement partiel effectué sur un demi ballon d'exercice

Figure 10
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Exercice n® 11 — Redressement partiel effectué sur un ballon d'exercice - |

= Position de départ — vair la figure 11A
+« De la posifion de départ, levez la téte et les épaules sans bouger le cou — voir 1a figure 118

¢

Figure 114 Figure 118
Exercice n® 12 — Redressement partiel effectué sur un ballon d'exercice - I

« Position de départ — vair |a figure 12A.
« De la posifion de départ, levez la téte et les épaules sans bouger le cou — voir 1a figure 128

Figure 124 Figure 128
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Existe-1-il des exercices de niveau avanceé pour les muscles obligues et lombaires 7

Exercice n®13 - Ponts latéraux de niveau avancea

« Position de départ — vair |a figure 13A.

= De la position de départ, tournez-vous sur les coudes — voir les figures 138 et 13C - jus-
gu'a ce que Vous Soyez revenu a une position identique a celle du départ, mals inversée -
voir la figure 13D.

Figure 134 Figure 138

Figure 13C Figure 130D

Yoga el maux de dos

D'origine indienne, le yoga est pratique depuis prés de 5000 ans, mals il connait une popularite
sans precedent depuis quelques années. || alde a soulager la doulewr, ameliore la souplesse &t
favorise |la détente. 5i vous avez mal au dos, le yoga pourrait étre un bon exercice pour vous.

Le yoga peut étre adapté pour convenir & pratiquement nimporte qui, puisqu’il constitue d'abord et
avant tout une maniére de prendre consclence de sol. || aide donc & identifier les positions qui powr-
raient contribuer au mal de dos.

Il importe toutefois de faire preuve de prudence, Les personnes qui souffrent de certains maux de
dos doivent éviter ou modifier certaines positions. Par exemple, les personnes présentant une
sténose spinale avancés devront peut-&tre &iter de se pencher vers larriére et les personnes
atteintes de problemes de la colonne devront &viter lappul branchial renverse ou le polrier, parce
que ces positions exercent une trop grande pression sur la région cervicale.

Consultez vofre médecin avant de commencer & faire du yoga pour vous assurer que cette activité
convient a volre étatl de santé et que volre corps peut faire les &lirements et les exercices de mus-
culation requis. Volre médecin vous donnera peut-&lre aussi quelques conseills concernant certains
mowements que vous deviiez &viter ou madifier, et sur lintensite des exercices. Par exemple, sl
vous avez un probléme des facettes des vertébres lombaires comme la spondylolyse, il peut
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éfre douloureLn de courber le dos; ou encore, si vous avez un probléme au niveau des disques,
les cambrures dorsales pourraient vous faire plus de mal que de bien,

Trouver un professeur

Dés que vous aurez e feu vert de votre médecin, la premiére chose & faire sera de trouver un pro-
fesseur de yoga compétent. \Vous devriez rencontrer plusieurs professeurs et opter pour celu avec
qui vous &tes I plus a l'aise. |l importe aussi de vous informer sur les competences et la formation
du professeur, alors n'hesitez pas a lul poser des questions et demandez-lul sl a déja travaille
avec des personnes qui avalent mal au dos ou sl a suivi des cours de yoga portant précisement
sur la colonne vertébrale

Privilégiez un professeur qui pratique une forme douce de yoga comme @ Hatha, Les shies plus
vigoureux comme la Kundalini, lAshtanga et le Bikram risquent d'étre trop difficiles pour les per-
sonnes souffrant de maux de dos. Noubliez pas qu'il est toujours préférable d'y aller en douceur.
Commencez par vous inscrire & un cours pour débutants. Si vous hésitez & vous lancer, demandez
au professeur si vous pouvez observer un cours avant de prendre une décision ou offrez-vous un
COUrs privié pour vous concentrer sur vos besoins précis,

Les livres et les vidéocassattes peuvent &tre pratiques une fols que vous avez appris les positions
de base, Cependant, étant donné que les personnes aux prises avec les maux de dos ont des imi-
tations et des besoins spéciaux, vous devriez commencer par consulter un professeur qualifié pour
apprendre les différentes positions dans un envirgnnement superviseé,

Tout est dans I'équilibre

Fendant votre cours de yoga, volre professeur vous demandera de faire différents mouvements
opposés. Par exemple, si certaines posifions nécessitent gue vous vous penchiez vers avant, vous
devrez réequilibrer cette action en vous penchant vers larrigre lors du mouvement suivant
L'equilibre entre les mouvements permet de renforcer et d'étirer les muscles de volre fronc et de
volre dos, ce qui alde a stabiliser la colonne. Non seulement ces mouvements peuvent-ils soulager
vOs mawx de dos, mais ils peuvent également aider & prévenir les blessures

Si vous avez de fa difficulté a faine certains mouvements, votre professeur peut les adapter ou vous
montrer comment utiliser différents outils comme les blocs et les ceintures pour alder les muscles
plus faibles ou endoloris a trouver la bonne position. Cependant, sl une position ou un mowement
vous fait mal, armétez | Peu d'étudiants du yoga arrivent a faire tous les mouvemnents.

Positions de débutant

Volicl trols positions de débutant qui pourralent aider & soulager vos maux de dos. Chague position
requiert un tapis de yoga ou une autre surface souple et confortable

Position du cadavre ;: Couchez-vous sur le dos, les bras le long de voire corps, paumes vers le
haut. Vos jambes devralent &ére dans une posiion naturelle, vos genoux legerement tlournes vers
Fextérieur. {Si cette position vous fait mal au dos, pliez vos jambes jusqu'a ce que vos pleds solemt
& plat confre le sol.) Inspirez profondément, chassez foute pensée de voire esprit et laissez les fen-
sions se dissiper,

Position du chat : Meftez-vous & quatre pattes et assurez-vous que votre dos est bien droit (paral-
ke au sol). Placez vos mains directement sous vos épaules et écartez vos doigls pour mieux vous
supporter. Vios genoux doivent éfre directement sous vos hanches (cette position s'appelle la table)
Inspirez, puis expirez en armondissant votre dos ; courbez vos épaules vers le bas, confractez vos
abdominaux et courbez le bas de voire dos. Laissez tomber votre téte. Inspirez en revenant & la
position de départ (la table).

Position d'élimination : Il existe de nombreuses variantes de cette position. En volici une des plus
communes, Couchez-vous sur le dos comme pour la position du cadavre (décrite ci-dessus), Inspi-
rez, Ensuite, lorsque vous expirez, pliez une jambe en plagant vos mains demiére votre genou et en
rapprochant vofre genou vers volre poitrine, Laissez votre genou bouger un peu lorsque vous inspi-
rez. Rapprochez votre front de votre genou jusqu'a ce quils se touchent. Inspirez puls expirez en
revenant a la position de depart. Faites de méme avec l'autre jambe.

Lorsque vous faites du yoga, n'oubliez pas de respirer profondément pour favoriser la détente, Une
bonne fechnique de respiration vous aidera a faire les étirements plus difficiles et & évacuer le
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stress. La prafique du yoga contribuera & apaiser vos douleurs et améliorera du coup votre style de
vie

Conseils

Echauffez-vous toujours avant de faire de l'exercice. L'échauffement augmente le rythme cardiague
&t la respiration, en plus de préparer les muscles, les tendons et les arficulations pour une activité
plus exigeante, ce qui réduit le risque de blessures, Des échauffements simples comme les éfire-
ments ou 5 minutes de marche ou de vélo suffisent. Si vous faites de 'exercice 14t le matin et gue
volre corps n'a pas encore beaucoup bouge, un échauffement de 10 minutes est alors préférable.

Assurez-vous que vos chaussures correspondent & votre activite. Le support requis varie selon
Factivité et les chaussures de sport ne sont pas foutes congues pour les mémes activités, Par
exemple, des chaussures de course ne conviennent pas pour le tennis car elles sont congues pour
absorber les chocs alors gue les chaussures de tennis ont une semelle plus mince et offrent une
mellkeure stabilite lors des mouvements brusques &t fréguents typigues du tennis.

Essayez de faire de lexercice tous les jours @ les élirements, les exercices de musculation et
Fraérobie consfituent un bon programme dactivités. Consultez toutefois votre médecin pour vous
assurer que vos activités soient appropriées dans voire cas. Les exercices sans port de poids
{comme la natation) sont souvent préférables pour les personnes qui souffrent de maux de dos.

Prensz toujours le temps de récupérer apres volre session d'exercices. Cela aidera votre coeur et
volre respiration & reprendre un rythme normal et & prévenir les étourdissements, Pour récupérer,
marchez ou faites du vélo stationnaire a une vitesse modérée pendant cing ou dix minutes

Activités automnales

Les feullles tourbillonnent, les oles migrent vers le Sud et l'air rafraichit de jour en jour. L'automne
esl a nos portes avec ses magnifigues couleurs qui ne cessent démervelller. Chague année, les
préparatifs & lNapproche de ['hiver font parfie des fraditions automnales : vous rangez la tondeuse,
vous déplacez fout ce que la souffleuse risque de briser et vous procédez & un grand méanage exté-
reur ! Les tadches sont nombreuses alors faites-les prudemment et préparez bien votre dos. Aprés
tout, vous préférez sirement passer Ihiver a faire vos activites preférées plutdt gu'a regarder la
nelge tomber en solgnant un mal de dos.

Le ratissage est fune des activites de jardinage les plus communes. Volcl quelques consells pour
protéger voire dos tout en faisant vos travaux :

—  Echauffez-vous, Comme avec toute activité physique, vous devriez échauffer vos muscles
avant de les faire travailler.

- Faites attention a votre posture. Tenez-vous correctement et faites les bons mouvements.
Debout, les jambes écartées, tenez le rateau avec une main a lNextrémité du manche et
Fautre aux trois-quarts. Attention de ne pas faire de mouvement de torsion en ratissant,
Essayez de vous tenir le plus confortablement possible et toumez tout votre corps lorsque
VOUS ramenez le rateau vers vous.

— Ratisser les feuilles ne vous semble peut-&fre pas une activité exigeante, mais vous faites
constamment des torsions, des extensions, vous vous pliez, vous soulevez des charges et
vous transportez des sacs de feuilles, toutes des activités qui nécessitent une bonne pré-
paration pour &tre faites sans danger. Si vous n'avez pas fait d'exercice durant ['&té, arré-
tez-vous frequemment, pendant quelques minutes.

— Changez de cdté, Les gens rafissent souvent d'un seul cté, ce qui peut causer des micro-
traumatismes répetes. Essayez plutdt de ratisser du cdté droit pendant dix minutes, puls

du coté gauche pendant 10 minutes, et ainsi de suite. Cela sera moins exigeant pour le
bas de votre dos, ainsi que pour vos bras et vos épaules.

- Allez-y a un rythme confortable. Ratissez les feulles une fols par semaine au lieu
dattendre quelles soient toutes fombées, Mon seulement cela sera-t-il plus facile et moins
ardu, mais votre pelouse vous en sera reconnaissante, puisquelle a besoin de soleil,
méme en automne
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- Ne ratissez pas lorsque les feullles sont mouiliees. Vous risguez davantage de glisser, de
tomber et de vous blesser au dos. De bonnes chaussures avec une semelle gui procure |a
tracfion nécessaire peuvent aussi vous empécher de glisser, De plus, les feullles mouillées
sont beaucoup plus lourdes que les feuilles seches, donc elles sont plus faclles a ratisser
lorsquelles sont séches,

— Me vous pliez pas a la hauteur des hanches pour soulever les sacs de feuilles. Prenez plu-
6t fermement pled, les pieds ecarlés a la largeur de vos epaules, pliez vos jambes et sou-
levez la charge en utilisant les muscles de vos j[ambes. Ne surchargez pas vos Sacs, sur-
tout si les feuilles sont mouillées.

— Au lieu de faire une seule grosse pile, faites plusieurs petites piles. De cette fagon, vous
n'aurez pas a ratisser toutes les feuilles jusqu'au méme endroit. Lorsque vous serez prét a
metire vos feuilles en sac, apportez votre sac de pile @n pile.

— Lorsque vous aurez fini de ratisser, étirez-vous pour relaxer les muscles tendus. Un mas-
sage ou un bain chaud peuvent aussi faire un grand bien.

Le Jardinage peut vous donner de ['énergie, vous assouplir, vous renforcer et méme vous alder a
perdre du poids. En fait, vous pouvez briler jusqu'a 330 calories a I'heure en ratissant, en mettant
les feuilles en sac et en fransportant vos sacs. Ces faches peuvent également contribuer & garder
volre cosur et vos poumons en santé, Mais si vous n'avez pas jardiné depuis un certain temps et
que votre corps men a pas 'habitude, consultez votre médecin avant de vous metire au rateau

Activités hivernales

L'air est de plus en plus frais et la neige recouvre le sol, ce qui signifie gue vous pourrez blentdt
pratiguer vos sports préférés comme, le ski, les raquettes, le hockey, le patinage et le snowboard
Pour minimiser les risques de blessure, prenez les précautions adéguates en préparant votre dos at
volre corps aux activités de la saison.

Les blessures liges aux sports d'hiver surviennent souvent en fin de journée, lorsque vous &les plus
porté & aller au-dela de vos capacités pour dévaler la pente une dermiére fois avant que le soleil se
couche, Or, plusieurs de ces blessures peuvent ére évitées. |l suffit de rester en forme et alerte,
et de cesser votre activité lorsque vous étes fatigué ou que vous avez mal quelque part

Les conseils sulvants pourraient vous alder a éviter les blessures !

- Restez actif tout au long de lannée. Lorsque ['hiver arrivera, vos muscles seront tonifies
et forts

— Prenez le temps de vous échauffer. Des muscles, tendons et ligaments qui n'ont pas été
stimulés sont moins souples et plus vulnerables aux blessures, lesquelles peuvent causer
des maux de dos,

— Suivez un cours, La meilleure fagon de savoir comment bien faire les mouvements requis
el de bien vous tenir lorsque vous pratiquez un sport donng est d'apprendre quelgues no-
tions fondamentales auprés d'un instructeur qualifie. En faisant les mauvais mouvements,
vous risquez de vous blesser et de vous faire mal au dos.

— Pratiquez vos sports avec un partenaire. Si vous vous blessez, vous aurez guelquun gui
pourra vous aider immédiatement,

— Buvez beaucoup d'eau avant, pendant et aprés vos activités, |l est aussi important de vous
hwdrater en hiver qu'en été,

— Portez 'équipement de protection approprié pour le sport de votre choix, qu'il s'agisse dun
casque, de gants, de lunettes ou de coussins protecteurs

— \eérfiez votre égquipement pour vous assurer qu’il fonctionne bien et gu'il vous va bien, Des
fixations défectueuses sont lune des principales causes de blessures de ski et de planche
a neige

— Portez plusieurs épaisseurs de vétements amples, hydrofuges et qui coupent le vent pour
mielx vous proteger. Le style pelure dolgnon vous permet dajuster vos vétements a la
température de voire corps.
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- Portez des chaussures appropriées qui gardent vos pleds auchaud et ausec, enplus
de blen les suppaorter.

- Protégez-vous du solzil en utilisant une lotion solaire avec FPS (factewr de protection so-
laire) de 30 ou plus, méme lorsque le temps est couvert ou sl fait frold.

— Aidez vofre corps & récupérer aprés votre activité, Des étirements longs et lents sont une
bonne fagon de e faire,

Durant kes mois d'hiver, faites aftention aux engelures et & l'hypothermie. Les engelures survien-
nent lorsque la peau gele. Des cristaux de glace se forment et empéchent & sang de circuler dans
les veinules. Lorsque la peau est privée d'oygéne &t de nutriments, elle meurt. Une peau blancha-
tre ou gris-jaune, cireuse, ainsi qu'une sensation de froid et d'engourdissement sont tous des si-
gnes dengelure. 5i vous pensez avoir une engelure, allez immédiatement a intérieur et appelez un
professionnel de la santé,

Lorsquiil fait froid, il est possible que volre corps perde sa chaleur plus rapidement gu'il n'en pro-
dulse. Lorsque la température corporelle normale (37°C ou 98 6°F) descend sous les 35°C (95°F),
vous nisquez Fhypothermie, Les symptomes incluent des frissonnements, de la somnolence et des
troubles de coordination. Comme I'hypothermie siinstalle graduellement et modifie votre raisonne-
ment, il est possible que vous ne vous enrendiez pas compte. C'est pourguoi I'hypothermie est
particuliérement dangereuse. En présence de signes d'hypothermie, consultez un professionnel de
la santé dés que possible.

Sports et loisirs

Toute activité physique qui confribue a I'équilibre, au rythme et a la symétrie corporelle est considé-
rée comme &tant bonne pour le dos. Les activites qui se trouvent dans cette catégone incluent la
marche, le vélo, la natation et |2 ardinage.

En outre, les activites comme le golf constituent un loisir agreable et sain. En faisant des exercices
préparatoires et en prenant soin de pratiquer le bon élan, vous pouvez minimiser le nsque de vous
blesser le dos et de ressantir de la douleur résultant du mangue de flexibilite, de faiblesse muscu-
laire et de confraintes de rotation caus&es par un mauvals &lan.

Avant d'enfreprendre un programme d'exercices, vous devez toujours
—  Consulter votre médecin pour vous assurer que 'exercice vous convient ;
- Vous échauffer avant de commencer ;
- Porter les bonnes chaussures pour lactivite que vous avez cholsie |
- Récuperer apres volre activite.

La marche
Pourquoi devrais-je marcher ?

« La marche est le mellleur remede pour 'homme. » Cetle phrase, supposeément prononcée par
Hippocrate il y a deux mille ans, s'applique encore plus de nos jours. Elle est surtout vrale pour les
sociétés industrialisées, Les nouvelles technologies n'ont pas seulement transformé notre maniére
de travailler, mais ont encore plus profondément influencé nos habitudes de vie en réduisant 'effort
physique nécessaire pour accomplir la plupart des activités quotidiennes (& l'exception des sports)

La surcharge pondérale et l'obésité touchent de plus en plus gravement les sociétés ol les gens
préférent a voiture & la marche. Cette diminution de l'effort physique requis par les activités quoti-
diennes, d'une part, &t la consommation excessive de nourriture, d'autre part, forment une combi-
nalson dangereuse. Sauf quelques exceptions, nous sommes tous victimes de ce duo mortel.

Cependant, nous ne pouvons pas retourner dans le passe ou rejeter les nouwvelles technologies
seulement pour gue nos corps redaviennent minces, souples et en sante, comme 'Stalent ceux de
nos ancélres. Par confre, nous pouvons marcher, pas seulement comme moyen de transport util-
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taire, mais pour le plaisir et pour améliorer nofre état de santé en ui donnant une place dans notre
routine quofidienne. On ne peut pas surestimer les nombrewux avantages de la marche puisguils
sont appuyés par des preuves sclentifiques solides.

Quels sont les bienfaits de la marche pour la santé 7
Marcher réguligrement agit directement sur les appareils circulatoire et locomoteur |

en réduisant k2 risque de maladies du coeur et d'accident vasculaire cérébral,
en faisant baisser la tension artérielle;

en diminuant le taux de cholestérol sanguin;

en augmentant la densité osseuse, ce qui prévient l'ostéoporose;

en atténuant les conséquences négatives de 'arthrose,

en soulageant les maux de dos.

Elle renforce les muscles

Elle nourrit les structures rachidiennes

Elle améliore la flexibilité et la posture

Elle aide & conirler le poids corporel

Marcher réguliégrement améliore aussi I'état de santé général et la longévité. Selon le rapport du
Directeur du département de la Santé des Etats-Unis, les marcheurs vivent plus longtemps et ils ont
une meilleurs qualité de vie.

¥ a-1-il d'autres bienfaits liés a la marche 7
Amélioration de la condition physique

Marcher régulierement signifie marcher gquotidiennement, ou au moins quelques fols par semaines,
pendant au moins 30 minutes, Marcher régulidrement, tout comme les aufres activités physigues
douces et modérées qui font appel au corps en entier, peut grandement améliorer votre capacité
aérobigue et votre fonction cardiorespiratoire. De plus, lorsque vous marchez réguliérement, vous
réduisaz les risgues de !

« vous fracturer la jambe ou la main en tombant, car vos os sont plus solides;
« vous blesser, car vos arficulations ont une meilleure amplitude de mouement et vos mus-
cles sont plus flexibles.

Amélioration du contréle du poids

Votre poids refléte '"équilibre entre les calories que vous absorbez en mangeant et les calories que
vous dépensez lors de vos activités physiques quotidiennes. En marchant pendant 30 minutes,
vous parcourez une distance de 20 a 2.5 km et vous brilez environ 125 calories {520 kilojoules).
Cefa peut sembler peu, mais sl vous marchez cing jours par semaine pendant un an, vous dépen-
sez plus de 32 000 calories, ce qui brile plus de 5 kg de gras. De plus, les demiéres decouvertes
scientifigues montrent que la marche procure encore plus de bienfaits si vous brllaz un minimum
da 2 000 calories par semaine en marchant {environ & heures de marche par semaine)
Amalioration de la santé mentale

La marche, surtout quand vous marchaz en bonne compagnie &t dans un endroit agréable, réduit la
dépression et Fanxiéte. De plus, les marcheurs sont souvent de bons dormeurs.

Amélioration du processus de guérison

La marche lente est souvent recommandée aux gens qui souffrent de différents troubles de santé,
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AL début. vous ne ferez peut-&tre que de courtes distances, mais, Si VOUS perséverez, vous poumeaz
rapidement augmenter |a distance et accélérer votre guérison.

Comment commenceaer & marcher ?

Four commencer a marcher, vous n'avez pas besoin de suivre un cours ou d'acheter un vidéo, un
logiciel ou un manuel dinstruction. Vous n‘aurez pas besoin d'un long entrainement intensif, Mar-
chez naturellement et suivez les conseils suivants :

Il est essentiel d"avoir une bonne posture pour profiter de tous les bienfaits de la marche ;

« Gardez la téle &t la colonne vertébrale droites.

= Assurez-vous de ne pas pencher vers l'avant ou vers larrigre.

« [Regardez droit devant, mais regardez occasionnellemant par temre pour repérer les obsta-
cles,

« Gardez les épaules et les bras détendus et relachés. Laissez-les balancer naturellement,
sans les forcer.

Respirez réguliérement — ni frop légérement, ni frop profondément,
« Me retenez jamais volre souffle et ne vous forcez pas & respirer profondément
Fréguence, duree, rythme et vitesse

= |l est preférable de marcher tous les jours, car les bienfaits sont cumulatifs.

= Plus les seances de marches sont espacées, plus les effets cumulatifs seront reduits. Lors-
quil v a plus de cing jours entre les séances, 'effet cumulatif est négligeable

« Les activités douces, mais dynamigues (c-&-d. les activités effectuées en se déplagant,
comme |a marche) sont les plus efficaces pour briler du gras sainement. Toutefois, cet affet
commence aprés environ 30 a 40 minutes.

= Le rythme de marche varie d'une personne a l'autre et dépend de votre condition physique,
du type de terrain, des condiions meteorologiques et de vos objectifs.

« Lavitesse le plus souvent recommandée est un rythme dynamique qui comespond a environ
80 & 110 pas a la minute, ou 4 & 5 km a I'heura,

« Ralentissez si la respiration devient difficile; il est préférable de marcher un peu frop lente-
ment gu'un peu trop vite,

Si vous étes inconforiable ou si vous ressentez de la douleur, arrétez de marcher,

« Vérifiez vos chaussures.
« Consultez vofre médecin ou un spécialiste en conditionnement physigue

Est-ce que j'ai besoin de chaussures spéciales pour marcher ?

Les chaussures sont la plus importante pléce d'équipement requise pour la marche, mais elles n'ont
pas besoin d'éfre des chaussures « de marche » spécialisées. Toutes les paires de chaussures
avec lesquelles vous pouvez marcher longtemps conviennent, Vioici quelgues conseils si vous ne
possédez pas une telle paire ef que vous souhaitez vous en procurer une :

« Nachetez pas de chaussures de randonnée sauf si vous prévoyez marcher sur un terrain
accidenté, Elles peuvent étre frop lourdes et manguer de flexibilité,

« [Nachetez pas de chaussures congues pour les coureurs, Ce type de chaussure, éguilibré a
lavant, place ke corps dans une position légerement trop penchée vers lavant. Une telle po-
sition est appropriée pour la course, mals pas pour la marche, car elle change la répartition
de |'effort sur les jambes et sur le bas de [a colonne vertébrale et peut étre inconfortable
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Les chaussures les plus appropriéas pour marcher sont celles congues spécialement pour
la marche. 5i vous ne pouvez vous procurer des chaussures de marche, les chaussures
tout sport sont votre deuxieme cholx.

Qu'est-ce que je dois recharcher en choisissant mes chaussures 7

Essayez toujours les chaussures | soir. Les pleds gonflent a la fin de la journge.

Marcher peut &tre une torture ou un plaisir selon les chaussures que vous portez. |l est donc essen-
tiel d'en porter de bonnes, qui possédent les caracténistiques suivantes

-

Est-ce qu'll y a assez d'espace pour bouger les ortells 7

Est-ce que la chaussure est bien ajustée et soutient bien le talon ?

Est-ce gu'elle posséde une semelle intérieure flexible et coussinéa pour absorber les
chocs 7 (Rappelez-vous que [a grande majorité des acheteurs recherchent des chaussures
trop coussinées dans l'espoir de diminuer linconfort causé par des pieds plats ou creux.)

Si vos pieds sont un peu plats, essayez les soutiens plantaires moulés que vous pouvez
vous procurer dans la plupart des pharmacies.

Lorsque vous cherchez des chaussures de sport, demandez a un vendeur des modéles de
« confrole » — ils possédent des semelles qui sont congues de maniére & empécher les
pieds de fourner vers lintérieur. 5i les soutiens plantaires ou les chaussures de sport n'ai-
dent pas, consultez un podologue au sujet de semelles orthopediques moulées sur masure.

Si vous avez les pleds creux (volte plantaire prononcée), cherchez des chaussures de sport
de « stabilite », qui sont plus coussinées, pour contribuer a résoudre ce probléme.

5i vous étes sujet aux entorses aux chevilles, portez des chaussures de sport hautes qui
sont bien ajustées au pied et a la cheville afin de vous protéger contre les torsions.

5l les souliers ne sont pas confortables en magasin, ne les achetez pas. Les chaussures de
marche n'ont pas besoin d'étre « cassées » pour &tre confortables.

Cherchez des chaussures faites d'une matiere « respirante », prefeérablement résistantes a
l'eau.

Lorsque vous choisissez des chaussures, rappelez-vous gue les chaussettes ou les bas
semés peuvent donner des crampes d'orteils, comme des chaussures mal ajustées. Des
chaussefies froissées ou mal ajustées peuvent causer des ampoules, On recommande des
chaussaties performantes blanches faites de fibres qui ne retiennent pas humidite. (Les
chausssties de couleur peuvent causer des allergles cutanges chez certaines personnes.)

Comment dois<4e entretenir mes chaussures ?

Utilisez vos chaussures seulement pour marcher. Les porter pour faire d'autres sports peut
les endommager.

Nenlevez pas vos chaussures sans détacher les lacets pour ne pas endommager le confre-
fort (demiére de la chaussure).

Evitez de marcher avec des chaussures mouillées. Les semelles intercalaires (situées entre
la semelle intérieure et la semelle dusure) mouillées n‘absorbent pas les chocs

En général, les semelles intercalaires s'usent plus rapidement que les semelles d'usure
L'usure de ces demigres, la plus facile a remarguer, n'est pas un bon indicateur de la durée
de vie des chaussures.

Comment dois<e m'habiller pour marcher ?

I n'est pas difficile de savoir quoi porter pour la marcher lorsque les conditions météorologigues
sont idéales, En réalité, vous pouvez porter nimporte guels wétements amples, confortables et as-
sez chauds. Par contre, I'habillement devient trés important lorsque les condiions sont défavora-

bles.
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Conditions hivernales froides

= Porlez des couches de vétements, de préférence en tissu qui ne retient pas Fhumidité. Le
cofon, [a soie ou la laine ne devraient pas éfre en contact avec la peau,

« Portez toujours un chapeau - un fiers de la chaleur corporelle est perdue par la téte

= Des cache-orelles et des mitaines ou des gants peuvent aussi vous garder au chaud.

= Utilisez un baton de marche ou de randonnee lorsque le sol est glissant, par exemple sur
les rues glacees. enneigess ou moulllees.

« 5i les condiions sont vraiment mauvaises, marchez a lintérieur, par exemple dans un cen-
tre commercial; vous pouvez aussi marcher sur un tapis roulant

* Ces types de tissu, qu'on appells tissus « meche », ont tendance a retenir lodeur de sueur, mal-
gré les lavages « intensifs = Faire fremper les vétements de sport dans une eau de lessive de
soude, puis les laver & 'eau tidde ou chaude permet d'éliminer les odeurs.

Conditions estivales chaudes

=« Porlez des vétements legers qui couvrent suffisamment le corps pour réduire Fexposition
aux rayons UV

« Portez un chapeau qui protége des rayons directs du soleil,

« Portez des lunettes de soleil pour réduire les reflets et les dommages aux yeux Causés par
les rayons UV (ces demiers contribuent a la formation des cataractes).

= Cholsissez de marcher 15t b2 matin, &n fin d'aprés-midi ou en soirée.

= Buvez beaucoup de liquides -- surtout de 'eau.

Est-ce que je devrais faire des exercices de réchauffement avant de marcher ?

On ne sait pas avec cerfitude si les étirements qui sont habituallement recommandés avant toute
activite vigoureuse sont béndfiques. Toutefols, par précaution, nous vous recommandons de com-
mencer par marcher lentement pendant 5 minutes, puls a un rythme modére pour ensuite accelérer
gradusliement avant d'atteindre votre vitesse de croisiere. Les 5 premigres minutes détendent vos
muscles et confribuent & réduire les risques d'élongation et de claquage

Ala fin de la sfance. pour éviter d'étre &tourd 4 cause d'un arrét brusque de I'effort physique, ra-
lentissez pendant 2 & 5 minutes,

Est-ce qu'il @st bon de marcher ou de courir pieds nus ?

Le port de chaussures ou de bottes confortables, mais qui ont un soutien plantaire rigide, peut, a
kong terme, enfrainer une perte de la flaxibilite naturelle du pled. En effet, les muscles qui dennent
sa souplesse a la volte plantaire s'affaibliront 16t ou tard a cause du support fixe des chaussures
qui se frouve & les immobiliser,

Donc, peu importe la qualite de vos chaussures et l'attention que vous portez a volre sante, il est
bon de marcher pieds nus occasionnellement, car cela redonne aux pieds un peu de |ewr flexibilité
naturelle. C'est pour cefte raison que nous vous conseillons de marcher pieds nus a la maison, & la
plage et parfout ol il n'y a pas de danger évident pour vos pieds.

Le vélo

Le velo est un type dexercice a faible impact qui fait peu forcer la colonne, en autant que vous evi-
tiez la course et les polgnées basses qui sont trés exigeantes pour e dos.

Le vélo renforce les principaux groupes musculaires qui améliorent le soutien dorsal et la circula-
tion, ¢ qui aide a apporter de loxygéne et des nutriments aux muscles. Grace a une mellleure cir-
culation, les muscles qui ont subl un claguage guerissent plus rapidement
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Le cyclisme est un sport porté sauf lors de pratiques de cyclocross, ou lors de la mise en place de
s0n viélo sur les porte-vélos, voitures ou garage.

Il n"existe donc pas lors de la pratique du cyclisme de contre-indications liées & des chocs directs
avec le sol ou des microfraumatismes répétés en dehors bien entendu des chutes, |l faut distinguer
toutefols la pratique du cyclisme avec vélo classigue ou en VTT. Toutefols, une bonne position et
un bon réglage permettent au cycliste de ne pas avoir une position pouvant induire des pathologies
lombaires.

Les lombalgies sont plus souvent dues a des insuffisances de préparation musculaire, a des mau-
vals réglages ou au confraire a des pratiques intempestives de VTT sur des sols accldentes. Seule
une inégalite importante des membres inférieurs peut provoguer un déhanchement lors du péda-
lage. || existe aujourdhui des technigues mécaniques qui permettront de limiter les incomvénients
da cette inégalité de longueur des membres inférieurs,

LIne bonne préparafion doit foutefois étre respectée, avec la pratique d'étirements avant et aprés |a
sorfie, et un travail de renforcement musculaire adapté régulier. L'entrainement doit &fre progressif
en durée et en intensité, lié & ses propres capacités physigues, Voire médecin pourra vous aider a
mieLx gerer volre sport et survelller votre sante sportive.

L équitation

La grande varété des pratiques ne permet pas de détacher de grandes lignes direcfrices par rap-
port a ce sport. Toutefols, Il faut saveir que beaucoup de cavaliers professionnels souffrent de mal
de dos. |l s'agit plus de maladie professionnelle liee a une pratique a risque, plutdt que de douleurs
enfraingées par guelgues balades anodines.

Toutefols, lNntensite des mises en tension des différentes structures de la colonne vertebrale oblige
un bilan préalable rigoureux avant toute pratique de l'équitation. |l existe des véritables contre-
indications que s2ul le médecin pourra confirmer avant toute autorisation de pratique. L'équitation
peut étre pratiguée dés lage de 6 ans, jusqu'a un age frés avancé. Toutefois, chez le jeune cava-
er, cette prafigue doit étre avant fout ludique et progressive et respecter le développement de la
connaissance de [animal afin que la symbiose s'exerce progressivement.

Beaucoup plus tard, des bilans réguliers seront effectués avec éventuellement des examens radio-
logiques, permettant de suivre [a bonne tenue du rachis.

Cas particulier intéressant & connaifre, c'est celui de la scoliose, c'est a dire de la déformation rela-
trvement grave de la stafigue rachidienne. |l faut savoir que des techniques de rééducation en agui-
tation sont utiisées lors de la marche au pas pour stimuler les muscles profonds de la colonne ver-
tebrale et imiter par la méme ['&volution d'une scoliose.

Bien entendu dans ce cas, cette rééducation est faite sous contréle et suivi médical strict,

En dé&finitive, I'éguitation mérite un suivi particulier du dos, mais comme tous les sports, elle doit
éfre pratiqué avec une bonne préparation physique et une observation sfricte des régles de sécuri-
t&.

Le tennis

Sport de toute une vie de 7 & 77 ans, le tennis provoque de fortes tensions au niveau de |a colonne
vertébrale

Les gestes les plus nocifs au tennis sont le service et le smatch. C'est pour cela que ce geste &vo-
lue en fonction de son age : la frappe d'un sportif de haut niveau de 18 ans ne peut pas étre la
méme gue celle dun vétéran de 75 ans.
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Afin de limiter les effets de la prafique du tennis sur le dos, il faut a la fois agir sur le matériel {donc
la raguette), le sol, la qualité des sols, et sur son fravail physique.

Le joueur de tennis doit consacrer un temps non négligeable a pratiquer des élirements, & renforcer
les muscles abdominaux et & travailler les muscles de 'épaule,

En ce gui conceme le matériel, la raquette joue un grand réle dans les douleurs du dos et la pré-
vention des lombalgies passe par l'achat d'une trés bonne raquette, avec en particulier un bon équi-
ibre. Le cordage doit étre souple et le grip doit étre adapté. Par ailleurs, il n'est pas inutile de récu-
pérer un bon geste technique en prenant de temps a autre un cours avec un professeur dipldmeé.

Les contre-indications & la pratique du tennis seront surtout iées & la répétition et & lNntensité des
douleurs. La prévention joue un rdke important © celle-ci deit commencer dés 'enfance, d'autant gue
ce sport est deébuté maintenant de plus en plus 61, vers lage de 6 ans. |l faut survelller chez
lenfant et ladolescent les phases de croissance, puls chez l'adulte maintenir un ben suivi medical
pour enfin cheg le vétéran, faire dépistage précis des dégénérescences arthrosigues

La pratique du tennis peut &tre sport de toute une vie a condition toutefals qu'elle solt adaptée a
s0n age et a son style de jeu

La course a pied

Le véritable engouement des courses sur route de distance 10 km, semi-marathon, marathon et
100 km, provogue une veritable interrogation concernant le dos des coureurs a pled.

Par définition. lkes courses sur route se font sur un sol bitumé et dur, les chaussures doivent donc
éfre adaptées avec une bonne résistance aux chocs et un amorti adapté. L'entrainement &t les
courses provogquent des microfraumatismes répétés & chaque foulée, ceux doivent étre absorbés
pour ne pas se répercuter sur le dos,

Il a && démontreé que 'absorption des chocs est liee a plusieurs facteurs dont la vitesse de course,
la dureté de sol, et enfin la qualité des muscles des membres inférieurs et du dos,

Far allleurs, il st maintenant certain qu'un bon geste d'appul au sol limite &galement la répercus-
sion de ces microfraumatismes, || semble donc important dans la mesure du possible de trouver
das terrains d entrainement qui soient faits d'un sol moins dur que le traditionnel bitume de nos rou-
tes. Par ailleurs, un examen podologique avec non seulement la comection des froubles de la pos-
ture, mais eégalement des consells pour bien s& chausser, semble l& minimum vital pour proteger le
dos. Enfin, une collaboration &troite est nécessaire entre e sportif, son enfraineur, son medecin &t
s0h podaologue.

Comme dans tous les sports, 'abus est forcément nocif. Cecl peut se traduire par deux hypothe-
ses | solt frop de competitions, soit rop dentrainement. Un juste miliew doit &tre frouve sinon ce
sport engendre des décepiions, avec ['appantion de lombalgies, de lombalgies chroniques, voire de
lombalgies fonctionnelles liéges directement au stress et & lamiété

Prévenir les problémes de dos lors de la pratique des courses sur route reste aujourd hui difficile,
Toutefois, 'entrainement doit étre progressif, avec un échauffement préalable et des étirements
bien pratiqués. Il faut par ailleurs entretenir une hydratation abondante, une alimentation saine et
equilibrés. Une bonne hygiene dentaire est indispensable et une tonification musculaire genérale
doit toujours étre pratiquée.

Enfin, en cas de persistance de douleurs du dos, il est conseillé de consulter systématiquament son
médecin qui jugera de l'opportunité de mettre en route des bilans adaptés afin de confirmer s'il
exisle de véritables contre-indications.
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En définitive, kes courses sur route n'échappent pas aux conseils de |la pratique des autres sports ;
un bon suivi médical, un bon matériel, un bon encadrement sportif son nécessaires, Par contre, |a
démesure qui fait que l'on cholsit mal la distance de son entrainement ou de ses compétitions reste
du cholx du sportif qui s surestime souvent soit pour répondre a un challenge personnel, soit pour
faire comme tout le monde.

Attention a la pratique des courses sur route en fonction de 'dge, déconselliée chez les jeunes en-
fants surtout avant la maturation osseuse. La pratique des courses sur route doit rester sous sur-
veillance stricte chez les personnes agées ou chez [a femme post-ménopausée qui peuvent pré-
santer des fragiisations osseuses

Le sport doit rester un facteur de bonne santé, les courses sur route doivent &tre réservées aux
personnes bien entrainées et bien conseillées,

La natation

La natation &st un sport particulier puisqu'il est le seul considéré comme &tant un bon sport pour les
problémes de dos. En réalité, il existe plusieurs fagons de pratiquer ce sport, soit en compétifion
s0it dans ke cadre d'un sport laisir. |l faut savoir que les compétiteurs de haut niveau pratiquant la
natation présentent comme tout & chacun des douleurs de dos. || est foutefois tout a fait exact que
la natation est souvent indiguee dans la prévention d'apparition de lombalgies

Dans e cadre de l'évolution d'une scoliose chez l'enfant, le médecin préconise souvent la nage sur
ke dos.

Se pratiguant par définiion dans I'eau, la natation enfraine donc une décharge compléte du comps.
Elle ne devrait donc pas enfrainer de fraumatismes parficuliers au niveau du dos et de ['ensemble
de la colonne vertebrale.

L'étude des nages montre que

— = le crawl est une nage asymétrigue altermnés, pouvant entrainer des a-coups, provoguant
une aggravation de la lordose lombaire

-+ le dos crawlé est une nage asymetrique alternée, qui permet un travail de la musculature
dorsale, une augmentation du volume respiratoire en amplifiant le fonctionnement du thorax,
et une bonne souplesse comigeant les problémes de courbure

— = l@ papillon est une nage symétrique simultanée. Il enfraine une forte augmentation de la
cyphose dorsale par | travall des membres supérieurs en rotation interne. || est par allleurs
technique et peu conselllé lors de la pratique de la natation loisir.

— = la brasse est une nage symétrigue et simultanée, La propulsion faite par les membres infé-
reurs augmente ['hyperlordose lombaire. Cette nage de type brasse coulée peut &tre
conssllée en rééducation specifique de 'épaule.

En definitive, la natation est souvent intégrée dans le cadre de laspect ludigue de l'eau. On en
parle en balneotheérapie. en centre de reeducation specialise en bassin, voire en cure thermale. Elle
a par ailleurs de femps & autre mauvaise presse, car les parents craignent le chlore, les vermues ou
b2 froid de I'hiver. || faut enfin différencier la natation sportive, la natation loisir et la natation dans le
cadre dune rééducation. Le médecin sera seul juge de prendre en charge les problémes de rachis.
Toutefols, lapprentissage du dos crawle doit étre fait avec un professeur de natation specialise qui
pourra libérer une ligne d eau pour cet apprentissage.

Il reste bien entendu les autres contre-indications liées a l'eau. Seul le médecin pourra en définitive
autoriser ou interdire la pratique de la natation et surtout du type de nage.

Le fardinage

Le jardinage est un passe-lemps de plus en plus populaire en Suisse et peut procurer les blenfaits
da Métirement et de 'activité sans les risques associés aux sports & impact élevé,
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Commencez lentement et planifiez votre projet en le divisant en petits segments. N'essayez pas de
tout faire la méme journée,

Considérez le jardinage comme nimporte quel autre exercice et échauffez-vous avant de commen-
cer pour détendre vos muscles. Ensuite, faites de bréves pauses, toutes les 10 ou 15 minutes. Le-
vez-vous et bougez un peu pour que vos muscles restent détendus. Si vous comptez rester age-
nouilké longtemps, utiisez un coussin, gardez votre dos droit et évitez de vous asseoir sur les ta-
oS,

Sl vous devez déplacer des objets lourds, comme des pots a fleurs ou des sacs de terre ou de ferti-
isant, assurez-vous d'ufiliser les bonnes techniques.

Le golf

Le golf est maintenant 'un des sports les plus populaires en Suisse, Bien gue le golf soit générale-
ment considers comme &tant une actvité sans danger, il peut provoquer des blessures dans le bas
du dos et a la colonne qui sont souvent a l'origine de douleur dans la région lombaire.

Les exercices de golf doivent &étre congus d'une part pour améliorer la flexibilite et d'autre part pour
renforcer kes muscles, Si vous mettez frop l'accent sur la flexibilité, vos muscles seront détendus
mals vulnerables aux blessures. Si vous mettez davantage l'accent sur la force, votre flexibilite
en souffrira et votre &lan ne sera pas aussl puissant.

L'elan assujett la colonne lombaire a des mouvements secs et brusgues qui peuvent causer des
claquages. Un élan incorrect peut enfrainer des problémes au niveau des disques ou des arficula-
tions, ainsl que la dégénérescence des disques. Pour réduire |e risque de blessure, les golfeurs
dolvent bien s echauffer, adopter les techniques d'élan appropriées et faire des exercices prépara-
tolres entre leurs parties de golf.

Les conseils suivants aideront les golfeurs & prévenir les douleurs lombaires :

—  Echauffez-vous avant de jousr. Commencez par des éfirements des épaules, du torse

et des hanches, puis étirez vos ischio-jambiers. Prenez ensuite un baton et préparez dou-
cement vos muscles pour |a force (torque) et la vrille (torsion).

- Portez un baton de golf au-dessus de volre téte. Descendez-le ensuite derriére votre dos,
élirez vos bras et restez dans cette position pendant quelgques secondes.

- Apprenez la bonne technique pour I'élan. L'objet de ['elan est de développer une bonne vi-
tesse de frappe et cela requiert beaucoup d'effort de la région lombaire. Un élan rythmigue
el souple est beaucoup moins exigeant pour le dos.

Si lélan est fait de la bonne fagon, l'épaule, la hanche, la poitine etle bas dudos font
un mouvement de rotation pour répartir la force requise, La rotation de 'épaule et de la hanche,
couplée a un mouvement brusque du polgnet, produisent une plus grande vélocite de la téte du
baton guun mouwvement avec les bras tendus.

— Portez votre sac de golf de la bonne fagon. En vous penchant constamment pour prendre
volre sac de golf, vous risquez de subir un claguage. Pour éviter de faire forcer votre dos
de maniere répetiive, achetez un sac de golf avec un pled pour pouveir le laisser en posi-
tion verficale, Ainsi, vous n'aurez pas a constamment vous pancher

Si vous fransportez votre propre sac, assurez-vous de le soulever de la bonne fagon,

Un systeme a ganses doubles distribue le poids équitablement sur vos dos et rédult le risque de
douleurs lombaires résultant du tfransport dun poids mal réparti. Si volre sac n'a quune seule
ganse, changez souvent d'épaule

Elans et coups d'échauffement
- Exécutez des demi-élans avec un cocheur de sable pendant une minute.
- Exécutez des &lans trois-guarts avec un fer n° 5 pendant une minute.

— Frappez des coups roulés sur les verts, y compris les verts d'exercice de frois pieds, pen-
dant quafre minutes,

— Prafiquez vofre élan avec le baton que vous utiliserez pour le coup de départ, en mettant
Fraccent sur Naquilibre et la cadence, pendant une minute.
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Des études ont démontré qu'un bon élan est un mouvement équilibré auquel participent les mus-
cles des deux cotés du corps. Plusieurs programmes de golf mettaient autrefois [accent sur le ren-
forcement du coté gauche. La plupart des experts recommandent maintenant de passer autant de
temps a renforcer les muscles du cite droit et du cdte gauche.

Les echauffements et une bonne préparation vous alderont 2 avoir une mellleure partie et & vous
rendre jusqu'au 18# frou sans douleur.

Les vraies/fausses croyances

La nage sur le dos fortifie la colonne vertébrale. Faux

Cette nage est asymétrique. Les &paules sont a la limite de la luxation. Le dos se refrouve cambre.
La téte et ke cou se tordent dans tous les sens pour voir en amiére ol l'on va. Ce sont les muscles
abdominaux gui travaillent pour tenir le corps en flottaison et non les muscles dorsaux, Mieux vaut
lui préférer la brasse qui fait fravailler le dos sans le faire souffir. Quelques cours sont tout de
méme de bon ton pour pratiquer cette nage plus difficile gu'elle ne parait

Les femmes ont plus de problémes de dos que les hommes. l“i

LIne musculature bien souvent insuffisante, une poitrine parfois trop forte et déséquilibrée, une
double vie trés stressants (travail et maison) et une forte émotivite font de la femme un sujet rés
expose au mal de dos. Marcher pendant des années avec des talons désequilibre le dos. Ce qui
donne plus darthrose du rachis, des hanches et des genoux chez la femme que chez Fhomme.
Sans parler des fransformations pendant la ou les grossesse(s), qui parfois laissent des fraces sur
la mobilité du squelette et du bassin en particulier ni de 'ostéoporose qui fatigue les os dés la mé-
nopause.

La musculation arrange le mal de dos. |F3UI

La musculation pratiqués seule peut aggraver les problémes de dos. |l vaut miewx privilegier
dabord la souplesse par des &tirements et du stretching diriges, puls faire dans un deuxiéme temps
un renforcement musculaire adapté a I'age et au(x) sport(s) pratiqué{s). Pour cela rien ne vaut les
conseils de son Kinésithérapeute,

Une bonne literie évite de souffrir du dos. l“i

On passe en moyenne 25 ans de sa vie allongée dans son lit | Facile de comprendre qu'une bonne
iterie, c'est essentiel pour éviter de se tordre le dos. |l faut choisir un matelas ferme mais pas trop
dur, un sommier a lattes et un orelller rectangulaire, idéal pour le positionnement des epaules. Ban-
nir ks traversins et les orzlllers anatomiques. lgnorer les literies en plume, en laine, ou en coton car
elles ne reprennent pas leur forme initiale aprés les mouvements du corps et de |a 18te. Pensez a
changer de literie tous les 10 ans au maximum.

Les chaussures ont leur importance. l“i

Les chaussures doivent étre légéres, souples et confortables d'emblée, Une semelle du type Sorbo-
thane ou Moene peut améliorer 'amorti de I'onde de choc qui part du talon & la téte & chaque pas,
en passant par le rachis.
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Il vaut mieux s'enfoncer dans sa chaise de travail. lF'ﬂi

La position la plus confortable pour le dos et la mains fatigante a adopter en face de son ordinateur
esl la suivante : les fesses au bord du sigge, le bassin "roule” vers l'avant et redresse toute la co-
lonne. Les avant-bras reposent sur [a table, les coudes légérement en dehors. Les pieds doivent
é&fre au sol. Le milieu de 'écran face & vos yewx (pas trop prés, pas trop loin), Réglez la hauteur de
votre siége, les cuisses doivent ére & 'horizontale.

Les poches kangourous sont adaptées. lF'ﬂi

Le bebe est écrase confre vous. Sa 1812 toujours tournées a droite ou a gauche. Il a du mal a respi-
rer ! son thorax est pris en sandwich enfre vous et |2 issu qui le soutient. Son dos est vertical alors
gqu'll est recommandé qu'un bébe solt en posiion allongée pendant les 6 premiers mols. Des tas-
saments imémédiables peuvent survenir, surfout quand le bébé reste dans ces poches plusieurs
haures le temps des courses ou des promenades, Attention aussi au "maxi-cosi® et autres systé-
mes coques ol le bebe se retrouve volte (systeme pratique sl on n'en abuse pas plus d'une
heure). Pensaz au landau qui assure une position horizontale de la colonne, la possibilité de bou-
ger et de respirer. Et verifiez quand méme que votre nacelle possade un kit de sécurite voiture. .

Le jogging fait mal au dos. ' Vrai

C'est limpact au sol et 'énergie cinétigue, qui, repstes des milliers de fois, remontent le long des
membres inférieurs pour causer des froubles et des blocages au bassin ainsi gu'aux vertébres. La
corde & sauter est une excellente aternative. Elle fait fravailler tous les muscles du corps et surtout
ke cogur et le diaphragme. Elle renforce les pefits muscles intervertébraux qui nous font tenir droit
Cing minutes de travall par jour en respectant cette régle © 30 secondes de sauts suivies de 30 se-
condes de repos. Cholsissaz de préférence une corde en cuir, avec roulements a billes

Les adultes ne souffrent jamais de scoliose. lF'ﬂi

La scoliose se développe pendant la croissance. Mais si elle n'est ni repérée nl soignée a temps,
elle peut devenir grave & ['‘age adulte. Le dépistage scolaire doit donc éfre systématique.
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