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L'ECOLEDUDOS
PLAN

1) Comprendre la lombalgie
2) Prévenlrla lombaloie
3) Apprendre o gérer la douleur

Le moment o Lo Lombalgle devient une urgence
5) Quels sotns efficaces pour La Lombalgie ?
&) L'éeole du dos

#) Concluston

1) Cowprendrela lombalal

a) Définition simple : Lombalgie = doulewrs de La partie basse du dos.

Les parties du dos premment Leur nom en fonction de celud des vertebres :

CERVICALGIES

7 vertébres
cervicales

o .
a5 | L 12 vertébres
4 dorsales
—i | v
_-I \
‘o 5 vertébres A
| lombaires \
)

vertébres
= soudées | sacrum

— DORSALGIES

._‘-‘.---n.
.

,<g;('); :' vertibres

soudées : cocoyx

e
> L 1]
e Eaans

LOMBALGIES

SCIATIOUE

Colonne vertébrale - vue de cété

b) Causes

Ow distingue essentiellement = types de causes :

Actlvités devie: un effort physique lmportant, régulier ou non. Cest L'une des causes Les
plus fréquentes de lonbalgie y compris Les activités sportives bmpliquant un une courbure
et une force bmportante aw dos. Les mauvaises habitudes devie (Les attituoles favorisantes :
Souleverdes objets lourds, Secousses soudaines (véhicules), étivement bmportant sur le

muscle (position assise, position courbée, debout prolongée) ou mawvals positionnement
pewdawt le sommnell.

Le sexe et l'Age - Hommes (porter les charges de Lo mauwvaise maniére)
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Femmes (port régulier de chaussures a hauts talons, pendant La grossesse, et avant ou
pendant Lo menstruation) et Dégénération dudisque (L€ o L'Age), Ll est fréquent que Le
tissu cartilagineux des disques s'use et véduise sa capacité d’'amortissement.
Maladies : divectement Lifes aux structures osseuses (Spondylolistiésis dégénérative,
Léstons dlu disque tntervertébrale, ...) ou Lies i des o éfleits museulatres (force bmportante
dans les muscles du dos pav rapport aux muscles de L'abolomen et vice versa) ou Lifes i
L’ obésite.

¢) Mawnifestation :

> Brutale: Lunbago surviemt suite au port d'un objet Lowrd avee une doulewr meortawte
dawns Le bas du dos.

> Progressive : s'lnstalle progressivement avee Les activités de la jouwrnée et avee le temps.

d) Types delombalgie :
Moins de 3 mols : Lombalgle algué / subalguté
Plus de 2 mols : Lowebaloie chronigue

2) Prévenirlalombaloie

Prévenirla lombalgle = apprendre et appliquer L'école du dos (adopter des attitudes qui
mettent votre dos dans Les bonnes conditions de sorte i empleher les douleurs et déficits
musculatres).

=) Apprendre i gérerla doulewr

MEDICAMENTS i cowrt terme (de préférence, aprés une consultation)
TRAITEMENTS KINESITHERAPIRUES

READPAPTATION DU MILIEUDE VIE ET DE TRAVAILECOLEDUDOS (il est lmportant
o’en falre une habitude oe vie enplus des traitement suivis)

EXERCICES DE REDPRESSEMENT DE LA MUSCULATURE DU TRONC

4) Lemomentoula lombalaole devient une uroewn
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- wolns de 20 ans ou premier éplsode apres 55 ans,

- traltements prolongés

- balsse de L'état général (flévre, fatigue associée),

- douleur qul augmente progressivement,

- wnown Life o L'activité physique, douleur augmentée en position allongée, mal Localisée
(dos et thorax),

- slgnes de compression nerveuse (sclatique, pangsLe s]ahimténmwe...): douleurs qui
se propagent dans Les pleds ouw dans Le ventre, impossibilité de bouger, exaggeration Lla
nult.

- traumatisme qusorta ne.

5) Ruels solns efficaces pour La Lombalgtie ?

Les Lombalgies algués bien solgnées peuvent guérir totalement avant depasser i La chronicite.
Majoritalrement, Les Lombalgies chronioues ne guérissent pas totalement avee des trattements.
(L est lmportant de savolr que toute Lombalgiaue dott appliquer sans cesse Les régles de
L'hygiene du dos afin d’éviter des récidives et avolr une metlleure qualité de vie.

Les praticiens pour les solns de Lombaloie :
Immédiat: védecin généraliste, masseur-kinésithérapeute.

cas graves : tauipe pluridisciplinaire (médecin généraliste, masseur-kinésithérapeute,
newrologue, inflrmlers, orthoprothésistes, chirurgiens).

&) L'"ECOLEDUDOS
) Secoucher sur son it

Pour aller aw Lit : s’asseolr, s’allonger sur le coté avant depasser sur Le dos ou le ventre tout en
gavdant Le dos blew droit.

e\y, s = s ans
t e | V) d o & @

b) Position debout ou assis prolongé
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Towjours garder Le dos drolt, viter les postures statiques. Au-deld de 4 hewres maxinmuom,
changer oe postures, faive des étirements dans le sens contraire ole ses activités habituelles.

i< s¢ Ghh 4

¢) Porterdes charges

Porter Les charges Lourdes en position accrouples (comme w»ejeuwe fille portant une mini-
Jupe) : accroupl(e), dos bien drolt, ventre contracté, porter L'objet et se velever avec.

$%

o) Apprendre 0 s'asseolr dans un bureau

AMENAGEMENT D'UN POSTE DE TRAVAIL DEVANT ECRAN

2 1a lumiére naturelle a la lumiére

—

Poste de travail

50470 ¢y

Inclinaison ,
20° clavier 5 & 15°
e
\

sLes pieds reposent a plat sur le sol ou
Température: 20- 24° C sur un repose-pieds.

«Langle du coude est droit ou
légérement obtus. Les avant-bras sont
proches du corps,

Hauteur dossier
Environ 50 cm

+La main est dans le prolongement de

Favant bras.

Renfort lombaire g
oLe dos est droit ou légérement en

arriére, et soutenu par le dossier,

oLa téte est droite ou légérement "
penchée en avant,

K Hauteur plan de
3 RIS 4 74,00 oLe plan de travail doit étre de
Profondeur préférence de couleur pastel et mat,
\ 803110 cm )
N il a deux niveaux, le plus bas doit étre
réservé au dlavier et 3 a souris,
Hauteur d'assise
réglable 40 a 51 cm /

Profondeur d'assise 38
a42cm

4
Inclinaison repose-pieds 0 & 15°

e) Setenlr debout devant un buffet ou une table pour wne quelconque activité
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170. 00

f) Faire les taches ménagéres

S’'assurer que les tnstruments sont i La taille quand on est debout ow en hautewr de La poltrine
en position assise, oe sorte o toujours garder Le dos droit.

#) Cownclusion

L'beole Au dos est L'endrolt privilégié pour comprendre que le Aps Aoit Etre maintenu drolt pew
Liporte les activites. Il est bmportant de comprendre qu’apreés tout traitement de la lombalgie,
L'éeole A dos demenre wune habitude de vie 4 maintenir pour éviter les vécidives, les

complications et les doulewrs a vie.
Pour mleux apprewo( ve et améliorer sa conditlon, Vous POUVEZ consulter un masseur-
Rinésithérapeute pour avolr un suivi plus mportant et dans Le temps.

Frxxx Lalombalgie est-elle hévéditalve 2

Now. La lowbalgie west pas héréditaive. Elle est swrtout Lide i L'habitude de vie et au polds.



