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NUMERO SPECIAL
LOMBALGIE

Bonne nouvelle : le mal de dos
n’est pas une fo
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Bouger
pour

un dos
en pleine
santeé

Fléau du siécle, symptéme

d'une société malade de sa sédentarite,
expression de I'accumulation du stress...
Le mal de dos, et tout particuliérement
sa forme la plus fréquente, la lombalgie,
est un véritable enjeu de santé publique.

Car en plus de faire souffrir une immense ma-
jorité d'entre nous au moins une fois dans
notre vie, le mal de dos coGte (trés) cher 3 la
société : plus d'un milliard d'euros par an aux
entreprises et plus de 600 millions d'euros a
la sécurité saociale!

Mais dans ce tableau, une bonne nouvelle :
le mal de dos n'est pas une fatalité. On peut
méme, le plus souvent et a tout 8ge de la vie,
en guérir et le prévenir.

Pour cela un leitmotiv : devenir acteur de la
santé de notre corps et étre tout particuliere-
ment attentif 3 son pilier, le dos.

Renforcement des muscles profonds du dos,
adoption des gestes et des postures physio-
logiques, techniques naturelles non invasives
pour soigner un dos endolori et prévenir le re-
tour de Iésions anciennes... Les outils a notre
portée pour un dos fort sont nombreux. Nous
vous proposons den découvrir l'essentiel
dans ce magazine. Facile a picorer, il se par-
tage avec votre entourage.

Bonne lecture !



LA LOMBALGIE, QU'EST-CE QUE C'EST ?

La colonne vertébrale, pilier du corps humain.

La lombalgie n'est pas une maladie... C'est un symptome !
Quelles sont les causes de Ia lombalgie ?

Quelle prise en charge pour une lombalgie commune ?
Comprendre les principaux Maux pour mieux les saulager.

LA CEINTURE LOMBAIRE,
ALLIEE DU QUOTIDIEN,
& DU MOUVEMENT !

Une aide précieuse pour préserver et accompagner la mobilité.
Quand porter une ceinture lombaire ?
On leve les barrieres |

Changez vos habitudes alimentaires (les mauvaises en tout cas).
Les technigues naturelles.

L'activité physique !

Les bienfaits de la chaleur sur les maux de dos.

Je prends la bonne pose a tout moment.

ALLEZ HOP !

Quelgues exercices simples pour vous permettre de conserver
une colonne souple.

4/15

16/27

32/37
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Lalombalgie,

qu'est-ce que c'est ?

LA COLONNE VERTEBRALE,
PILIER DU CORPS HUMAIN

La colonne vertébrale est la charpente du corps
humain. Celle que les médecins nomment “rachis” se
compose des vertébres, du sacrum et du coccyx.

Elle joue un réle mécanique, en nous permettant
flexion, inclinaison et rotation et remplit également

un role neurologique, en protégeant la moelle épi-
niere, essentielle au systéme nerveux. ‘ %
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Colonne vertébrale, vue latérale

Rachis
— cervical
7 vertebres

Rachis
— dorsal
12 vertebres

Rachis
— lombaire
5 vertebres

Mais au quotidien, nous avons tendance @ malmener
ce pilier de notre corps.

Gestes répétés, torsions incontrolées, surmenage,
sédentarité.. Notre colonne vertébrale et tous les
tissus qui I'entourent, 3 commencer par les muscles,
peuvent se tendre, se crisper, se coincer, S'user...

La zone la plus sujette 3 ces Iésions, qu'elles soient
légeres ou plus séveres, c'est la zone lombaire :
située dans la partie inférieure du dos, elle compte 5
vertebres, L1 3 LS. Cette région supporte la majorité
du poids corporel.

— Sacrum

— Coccyx
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s | a lombalgie, qu'est-ce que c'est ?

DES CHIFFRES QUI DONNENT LE TOURNIS !

10%

des Frangais souffrent
d'une lombalgie chronigue

(depuis au moins 3 mois).? LY 50 = 55 ans

%‘\“/( Age ot l'on a le plus de risques

N desouffrir de lombalgie.®

\

1 personne sur 2

connait une récidive dans I'année.?

84%

des Francais souffriront
un jour de lombalgie commune.*

—_—

V]'Mzrey 6{0"\0 Fa;« @ Fré_rer ce WWLO @ w;r;e/ uTwaﬁo |
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LA LOMBALGIE N'EST PAS ) b b e
UNE MALADIE... CESTUN SYMPTOME ! """ g dge

Elle permet de désigner une douleur dans cette partie basse du dos, Mw\um:r o 4
située entre le bord inférieur des cotes et le pli fessier inférieur. C'est
la forme la plus courante des maux de dos.

EVOLUTION
DE LA LOMBALGIE

AIGUE

De quelques jours a 1mois
La plus courante, elle se
place au 2e rang des motifs
de consultation.®

Période charniere durant
laquelle il estimportant
de suivre ou de poursuivre
un traitement.

CHRONIQUE

Au-dela de 3 mois

La lombalgie peut alors
s'accompagner de douleurs
dans les fesses, a l'arriere
des cuisses etjusque
derriére les genoux.
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s | a lombalgie, qu'est-ce que c'est ?

Si la douleur n'est pas proportion-
nelle 3 la gravité des lésions, une
simple contracture musculaire
peut rendre les activités de la vie
quotidienne pénibles.

Et méme si I'évolution est favo-
rable dans la majorité des cas, une
lombalgie peut s'installer et deve-
nir chronique.

S Sl (P
v el enlvainer une, desinsertion. socigle,
J— Frofmmd(&5 )
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QUELLES SONT LES CAUSES
DE LA LOMBALGIE ?

Un tour de rein peut survenir en deux temps trois
(faux) mouvements.

Mais souvent, les lombalgies aigués apparaissent
aprés un geste que l'on a pourtant répété des milliers
de fois, jusqu'alors sans difficulté : lacer ses chaus-
sures, soulever son enfant, sortir un sac de courses
de la vaiture...

LES FACTEURS DE RISQUES

Mauvaise posture ou faux mouvement ;
Période de surmenage ou d'accumulation
de fatigue ;

Vieillissement naturel des structures,
conséquence de l'arthrose, de I'arthrite
ou de l'ostéoporose ;

Métier impliquant un stress important
du corps (manutention, vibration, travail
physique, postures contraignantes,
risques psychosociaux) ;

Prédisposition héréditaire...

Aux facteurs de risques s'ajoutent des facteurs
aggravants, dont font partie la grossesse, I'anxiété,
le surpoids, la sédentarité, le tabagisme...

LE SAVIEZ-VOUS ?

Les lombalgies font partie des troubles
musculo-squelettigues (TMS). Elles peuvent
donc étre reconnues comme maladies
professionnelles. Et elles sont d'ailleurs,
le plus souvent, liées au travail !

Lombalgies parmi
les maladies professionnelles.’

6% (o

Arréts de travail de plus de six mois
liés a une lombalgie.”

30% amme

[ 25958

T
il

ORLImag #2 | 9



s | a lombalgie, qu'est-ce que c'est ?

Enjeu de santé publique, lalombalgie est désormais bien prise en charge
par le systéme de santé et pour cause : le risque qu'elle devienne chro-
nique et invalidante est élevé si on n'agit pas.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Les
o{o moing o{o b semaines
episail Lo 2o nif
de consullalion.®

/
N
“

Apreés son diagnostic, le médecin généraliste vous orientera le plus sou-
vent vers un kinésithérapeute. Mais ne vous étonnez pas si celui-ci ne
vous prodigue pas seulement des massages profonds et bienfaisants.
Sauf cas particulier, il vous proposera plus volontiers des exercices
simples qui permettent de mobiliser le dos de maniére appropriée en
fonction de votre pathologie. Si l'activité physique est la meilleure alliée
de la guérison, elle peut également s'accompagner du port d'une cein-
a ture de soutien lombaire. L'Assurance Maladie le répéte sans relache
depuis des années : contre le mal de dos, le bon traitement, c'est le
mouvement! 8
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Whiews vaull” prevenir quer gurir |

Adoptez les bonnes postures, rendez-vous page 32 ! Lactivité physique
permet d'améliorer sa condition physique en général, mais elle prévient
également des lombalgies récidivantes ou chroniques.

ECOUTER SON CORPS: :
QUAND FAUT-IL CONSULTER
EN URGENCE POUR UNE LOMBALGIE ?

Si elle est associée a une incontinence urinaire soudaine, 3 une douleur
lombaire intense qui provoque des réveils nocturnes et qui augmente
dans le temps, il convient de consulter un professionnel de santé rapi-
dement. Lassociation de ces symptémes peut évoquer une pathologie
sous-jacente qui nécessite une prise en charge spécifique voire une
intervention chirurgicale en urgence. En cas de fiévre associée, de dou-
leurs ou brilures en urinant ou tout simplement si c'est la premiére fois
que vous ressentez ce type de douleurs, consultez votre médecin trai-
tant qui saura préciser le diagnostic.

BON
A SAVOIR!

s améliore Towjours
o{wlzy‘f—;?;:r

uw o{wLwr Wi 5 aggrave
cST ‘for(é»ejj— WJ—F%
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s | a lombalgie, qu'est-ce que c'est ?

COMPRENDRE 10 o it n il T
LES PRINCIPAUX o cavtr s Uimbagr ol repric o e
MAUX POUR MIEUX s Lo maie

LES SOULAGER

LE LUMBAGO
(OU TOUR DE REIN])

Il est souvent lié 8 un mouvement
excessif et soudain, qui entraine
une contracture réflexe des mus-
cles du dos et une compression
des disques vertébraux.

"N Les symptoémes sont, le plus sou-
vent, une sensation d'avoir les
lombaires bloquées, I''mpossibilité
de garder le dos droit, des dou-
leurs en éternuantou en toussant,
la sensation de coup de poignard,
une douleur intense rendant la
position debout difficile.

@ Pour soulager rapidement ce mal
de dos, les professionnels de
santé conseillent généralement
I'application de chaleur, les autoé-
tirements et, si besoin, la prise de
médicaments antalgiques.

Le maintien de I'activité physique
est fondamental pour renforcer
les muscles du dos, au besoin
avec une ceinture lombaire qui
soutient la zone lombaire et sou-
lage instantanément les douleurs.

12 | ORLImag #2

Illustration © Cassandra Vion



LA SCIATIQUE

La névralgie sciatique [ou sciatique) est liée 3 un
pincement entre les vertébres L5 et S1, ou 3 une irri-
tation d'un nerf sciatique au contact des vertébres.
C'est une pathologie chronique qui se caractérise
par une vive douleur, généralement d'un seul coté du
corps, qui atteint principalement la fesse et la cuisse,
et s'étend jusqu'au pied.

Généralement, les symptémes se résorbent en moins
d’'un mois. Mais la sciatique peut réapparaitre sans
crier gare, surtout si rien n'est fait pour la prévenir.

Pendant la crise, le traitement de la sciatique passe
par le repos, le part d'une ceinture lombaire et la prise
d’antalgiques.

Agréable a porter au bureau, en voiture ou
debout a longueur de journée !

L'Evolutive a été développée pour apporter un
traitement localisé de la douleur grace a son
systeme de sangle de rappel postural amovible
et ajustable en hauteur. Son petit plastron
abdominal et ses matériaux fins et souples lui
permettent de rester confortable sans exercer
de géne en position assise prolongée.

)

N

Compression d'un nerf
due & un disque intervertébral protubérant

Structure J  Protu-
fibreuse bérance
Moelle
épiniere
Pincement
Noyau de la racine
gélatineux nerveuse

Dans les cas les plus douloureux, une infiltration épi-
durale peut étre réalisée par un rhumatologue. En cas
de sciatique persistante, récidivante ou invalidante,
une intervention chirurgicale peut étre indiquée.

ORLImag #2 | 13
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s | a lombalgie, qu'est-ce que c'est ?

y

LA HERNIE DISCALE

Egalement appelée fissure ou rupture du disque, la hernie discale cor-
respond a une saillie anormale d'une partie d'un disque intervertébral
de la colonne. Le disque, qui a pour fonction d'amortir les chocs, se
déchire et le noyau central peut alors sortir, créant une hernie discale.
Bien gu'elle puisse toucher n'importe quelle région de la colonne verté-
brale, elle survient généralement dans la région lombaire.

Deux personnes qui ont un probleme de hernie identique n'auront pas
forcément les mémes symptdmes. Pour certaines, la hernie passera
inapergue, tandis que pour d'autres, elle sera douloureuse. Lorsque le
disque vertébral est endommagé, une inflammation s'installe dans la
zone qui I'entoure. Si ces douleurs souvent peu intenses sont ignorées,
I'inflammation s'aggrave, et le risque de hernie discale augmente.

< HERNIE PROVOQUANT UNE SCIATIQUE
OU LOCALISEE DANS LE BAS DU DOS
Douleur au niveau de la premiere vertébre
sacrée sur la face postérieure de la fesse,
de la cuisse, de la jambe et sous la plante
du pied.

HERNIE PROVOQUANT UNE CRURALGIE -»

Douleur entre les vertebres L3 et L4
descendant vers la face antérieure
de la cuisse jusqu'au pied.

Face postérieure

Trajet du nerf sciatique Trajet

@ En dehors des urgences, le traitement de premiére

Face antérieure

intention est médical. Il associe du repos, de la prise
d'antalgiques et/ou d'anti-inflammatoires et par-
fois I'utilisation de décontractants musculaires. Le
médecin peut prescrire des séances de kinésithéra-
pie pour accélérer la guérison compléete.

La ceinture lombaire ou la ceinture corset peut

14 | ORUImag #2

Structure
fibreuse

Noyau
gélatineux

Moelle

épiniere nerveuse

Disque intervertébral sain

Tﬁfi}rrn

Saoillie du noyau

du nerf crural comprimant un nerf

s'avérer une alliée pour limiter la douleur. Leur usage
est réservé aux formes aigués intenses des hernies
discales, au moment ou les personnes prédisposées
aux hernies discales doivent fournir un effort. Enfin,
dans des cas tres précis, l'intervention chirurgicale
peut étre préconisée pour lever la compression du
nerf et éviter les récidives.

Cassandra Vion

Illustration ©



LA LOMBARTHROSE
(OU ARTHROSE LOMBAIRE)

La lombarthrose est liée a la dégradation du carti-
lage quirecouvre et protége les vertébres. C'est une
pathologie chronique qui s'aggrave avec |'age.

S4 vous w;ﬁrzg/ Jarthrose, ”Md:ﬁ/ p
@ d‘wﬂ‘d‘” nolre, numéro "

\M/\Gs oy Toery

\TEZ
VIVEZ COMME VOUS L& SOUHA

N Les symptdmes sont le plus souvent : une douleur

localisée permanente et qui empire lors des activités
physiques ou lors d'une station statique trop longue.

@ La prise en charge de la lombarthrose peut étre

médicamenteuse (c'est-a-dire avec I'administration
d'antalgiques pendant les crises) et combinée 3 des
séances de kinésithérapie. Une activité physique
adaptée, conjuguée 3 des ajustements du mode de
vie (maintien d'un poids sain, adoption d'une posture
adaptée), est également fondamentale dans le soula-
gement de la lombarthrose.

La ceinture lombaire est une alliée des personnes
qui souffrent d'arthrose lombaire dans leurs activi-
tés : elle va corriger la posture et soutenir la colonne
vertébrale en apportant un soulagement rapide et
durable. Son action est 3 la fois antalgique (elle sou-
lage) et préventive.

Ostéophytes
(Bec de perroquet)

?rogilisation
le 1la vertebre

Disque écrasé

Usure
des surfaces
articulaires

Dégradation
de la colonne vertébrale
due @ la lombarthrose

Grace a elle, les points de pression et les charges
sur les disques intervertébraux sont réequilibrés, le
frottement entre les vertébres qui sont moins (ou
ne sont plus) protégées par les cartilages, est limité,
diminuant du méme coup le processus inflammatoaire.
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La Ceinture
lombaire,

alliée du quotidien,
& du mouvement !

Si dans certains cas la prise de médicaments antalgiques et une cer-
taine forme de repos s'imposent, I'inactivité est déconseillée, dans
I'immense majorité des cas. Pour soutenir la colonne vertébrale et plus
particulierement la zone lombaire dans les phases douloureuses ou de
rééducation, la ceinture lombaire vous accompagne pour rester en mou-
vement avec un meilleur confort.

Lorsqu'il s'agit de soutenir le bas du dos et de soulager les douleurs lom-
baires, deux options principales se distinguent : la ceinture corset et la
ceinture de soutien lombaire. Bien que leur objectif principal soit simi-
laire, leur conception et leur utilisation varient pour répondre a différents
besoins.

<5 ORLIMAN

5 ORLIMAN.
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s | a ceinture lombaire, alliée du quotidien et du mouvement !

UNE AIDE PRECIEUSE
POUR PRESERVER

& ACCOMPAGNER

LA MOBILITE.

(1]

I

I,

La ceinture de soutien lombaire est congue pour
étre plus flexible, tout en fournissant un soutien
efficace au bas du dos.

Dotée de baleines dorsales @ et, dans certains cas,
de sangles de serrage @, elle est adaptée a toutes
personnes souffrant de douleurs lombaires impor-
tantes. Cette flexibilité permet de maintenir une
certaine amplitude de mouvement, cruciale pour
les activités quotidiennes, tout en offrant un rappel
constant pour maintenir une posture correcte.

LA CEINTURE CORSET
Elle est spécifiquement congue pour offrir
un soutien rigide ou semi-rigide 3 la région
lombaire. Caractérisée par une coque rigide
et un systéme de serrage type corset, cette
ceinture intervient dans la prise en charge de
lombalgies spécifiques.

18 | ORLImag #2

LA CEINTURE
DE SOUTIEN LOMBAIRE,
COMMENT CA MARCHE ?

En réduisant le périméetre abdominal, la
ceinture augmente la pression intra-abdo-
minale, ce qui engendre un rééquilibrage des
pressions et des charges sur les disques
intervertébraux. Cela permet aux muscles
abdominaux de travailler en synergie avec
ceux de la colonne vertébrale, limitant ainsi
les conflits et les douleurs lombaires.

@)
((@@» LIMITATION
DES MOUVEMENTS NOCIFS

En soutenant le bas du dos, la ceinture sécu-
rise et limite les mouvements extrémes de
la colonne. Véritable guide, elle compense les
déséquilibres temporaires.

Avec elle, vous adoptez la posture idéale
pour votre bien-étre. Elle réduit également
la peur de la douleur et donc la contraction
musculaire.

o

STIMULATION
-5 DU SENS PROPRIOCEPTIF
En encourageant l|'adoption de postures
correctes, la ceinture stimule notre sens
proprioceptif, améliorant notre capacité a
sentir notre corps et a maintenir une posture
stable. Cela aide a prévenir les douleurs et
renforce les muscles responsables du main-
tien d'une posture vertébrale saine.



LE SAVIEZ-VOUS ?

La proprioception, le 6° sens ?

La proprioception, aussi appelée kinesthésie, ceuvre
a |'équilibre du corps. C'est la capacité consciente ou
inconsciente de notre corps a détecter ses actions et
ses mouvements dans l'espace.

Elle permet de réguler la posture et les mouvements du
corps en transmettant des informations nerveuses au
cerveau. Elle est souvent décrite comme un « sixieme
sens », car elle permet d'avoir conscience de notre propre
corps, de nous I'approprier, de le sentir évoluer dans l'es-
pace. Par exemple, la proprioception nous permet de
connaitre la position de notre bras et de notre jambe, de
savoir si le membre est fléchi ou tendy, s'il bouge ou s'il
estimmobile. Et ce, sans avoir besoin de regarder !*

*Institut de Kinésithérapie, Qu'est-ce que la proprioception ? Septembre 2018.
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s | a ceinture lombaire, alliée du quotidien et du mouvement !

Agréable a porter en position
assise dans votre canapé

ou lors de vos activités
d'intérieur.

@) LOISIRS & PREVENTION
ﬁ% Toujours avec vous durant
vos activités du quotidien
(loisirs, jardinage
ou bricolage).
- Lombobelt®

QUAND PORTER
UNE CEINTURE LOMBAIRE ?
() ACTIVITES TERTIAIRES

So_:uﬁlon :Iatlure:e efﬁ'cacie, Iadcellnture Ion::lballrpi est . Agréable 3 porter au bureau,
utile lors de la phase aigué et douloureuse de la lom- Cﬁ/\_' / en voiture ou debout

balgie, mais s Utl|l§e aussi en prevgntlon 0}1 en cas 3longueur de journée |
de rechute. Le choix du type de ceinture dépend du " .
. o - L'Evolutive®
type de lombalgie dont vous souffrez, mais égale-
ment du type d'activité que vous pratiquez.

O EFFORTS SOUTENUS

N'hésitez pas a la porter lors d'activités ou de loisirs Un maintien renforcé utile
qui sollicitent particulierement le bas du dos (jardi- pour le port régulier
nage, bricolage, conduite ou port de charges lourdes). de charges lourdes.

Elle évitera une sollicitation trop intense des mus-
cles et limitera considérablement les risques de faux
mouvements. Discrétes, résistantes, polyvalentes...
elles s'adaptent a votre rythme de vie. Que vous

- Lombobelt Renfort®

soyez assis au bureau, debout a longueur de journée Un maintien graduable,
ou adepte du bricolage, elles sont faciles a porter au personnalisé et adapté
quotidien. 3 votre niveau de douleur

durant les activités

Dmalw{fg/ conseil I nécessitant un effort

soutenu.
Votre professionnel de santé vous accompagnera

dans le choix d'une solution adaptée a vos douleurs, 3
vos activités et 3 vos besoins.
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ON LEVE LES BARRIERES!

“Il parait que la ceinture lombaire

H n

fait fondre les muscles... R |
Contrairement & une idée regue (trés) répandue,
le port quotidien d'une ceinture lombaire, méme
prolongé, n'entraine pas une fonte des muscles... 3
condition de poursuivre ses activités quotidiennes.
Sous une ceinture lombaire, les muscles travaillent,
mais de maniére différente (et controlée )™ Il est
donc largement préférable de porter une ceinture et
de bouger, que de s'en priver et de rester inactif.

Lintensité de la douleur n'est pas liée a la gravité de
la |ésion. La perception de la douleur varie d'un indi-
vidu a l'autre.

Et quiconque a déja souffert d'un banal “tour de rein”
le sait : la douleur fulgurante peut étre impression-
nante. Cependant, si vos douleurs sont associées a
d'autres symptdmes tels que la fievre, l'incontinence,
des douleurs nocturnes...,” consultez sans attendre
votre meédecin qui vous prescrira un traitement
adapté : plusil sera précoce, plus il sera efficace.

Vous l'aurez compris, l'activité physique adaptée
est, dans I'immense majorité des cas, bénéfique aux
maux de dos.

Toutes les recommandations mondiales préconisent
désormais de maintenir le corps en mouvement,
dans les limites autorisées par vos sensations. Il est
donc déconseillé de rester allongé en journée, sauf
pour de trés courtes périodes. Le repos en position
allongée pendant plusieurs jours n'est plus, comme
il I'a longtemps été, recommandé pour soulager les
lombalgies.™
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prendre soin de mon dos
en 5 étapes.
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CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES,
LES MAUVAISES EN TOUT CAS!!

Le surpoids et I'obésité sont des
facteurs importants dans I'appari-
tion ou la chronicisation (le fait que
les douleurs s'installent au-dela
de 3mois) de lalombalgie. Le poids
tasse les disques et fatigue le dos.
Méme sila prise de poids n'est pas
la seule cause de I'apparition des
douleurs, le fait d'alléger le corps
de quelgues kilos (ou davantage)
contribue a3 réduire les douleurs
du dos... et pas seulement !

Les sucres raffinés, huiles riches en oméga 6

(comme I'huile de tournesol), viandes rouges

et charcuteries, alcool, produits ultra-transformés

et aliments frits. Nous avons tous intérét 8 adopter une alimenta-
tion saine et variée. Mais si vous avez besoin de
vous délester de quelques Kilos ou si vous souf-

Au contraire, consommez sans modération frez d'arthrose, des repas pauvres en aliments
les aliments réputés "anti-inflammatoires", dotés pro-inflammatoires s'imposent.

d'un bon rapport oméga 3/6 (noix, huiles de lin Ces aliments contribuent en effet a l'inflammation
ou de cameline, ceufs), riches en antioxydants de l'organisme, qui, lorsqu'elle devient chronique,
(legumes, fruits), les poissons gras et autres peut induire des pathologies telles que l'arthrose
aliments riches en vitamine D. par exemple, et favariser I'obésité notamment.
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LES TECHNIQUES NATURELLES

Outre le kinésithérapeute et I'ostéopathe, vous pou-
vez compter sur le chiropraticien, I'acupuncteur ou
encore le praticien en massage Shiatsu pour vous
accompagner.

Par leur action, ils contribueront a détendre les tissus,
a éliminer les blocages et a rétablir I'équilibre postural.

Au quotidien, en autonomie, il est utile de compléter
leur travail par des gestes bienfaisants.
Automassages, étirements pratiqués du matin au
soir et travail sur la conscience du corps pour une
amélioration constante de la posture, sont les clés
d’'une amélioration de la santé du dos.
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LACTIVITE PHYSIQUE !

Les crises lombalgiques ne sont pas le meilleur
moment pour découvrir un sport de contact tel que
le rugby ou pour se mettre au volley ou au basket,
qui impliquent sauts et impacts répétés. Cependant,
la pratique d'une activité physique d'une intensité
adaptée est fondamentale pour la bonne santé du
dos.

Pour une reprise (ou pour débuter), préférez une
activité physique relativement douce, qui va contri-
buer a étirer, a assouplir votre dos et a le muscler en
profondeur.

Yoga, Tai-chi, Pilates, fitness, natation, athlétisme,
marche rapide, rameur, course 3 pied... Il est possible
de pratiquer a peu prés n'importe quel sport a condi-
tion d'étre accompagné par un professionnel qualifié
(un coach sportif spécialisé en réadaptation phy-
sique par exemple) ou de demander conseil 3 votre
kinésithérapeute : ils sauront vous guider dans votre
pratique et vous indiquer les gestes 3 éviter et ceux
a privilégier.

Laissez-vous guider par lapplication Mon

: e - dos & moi : réalisée par les experts Orliman®

-_— en collaboration avec des professionnels de
santé, elle vous aide a pratiquer des exercices
doux et efﬁcacesA pour renforcer et protéger

— votre dos au quotidien.
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L'application
mobile

qui prend soin
de votre dos
au quotidien.

De nombreux articles pour tout savoir sur
le mal du siecle et surtout, comment vous
en prémunir !

Des exercices physiques courts & doux,
adaptés a votre profil ou a la carte, c’est

au choix ! Vous trouverez bien 10 minutes
par jour & vous consacrer ?

Des données confidentielles qui ne servent
qu’a la gestion de votre compte et ne seront
jamais exploitées, promis, juré !

Gratuite & sans publicité pour vous
permettre une utilisation fluide et agréable.

A télécharger ici !

écharger dans

7 Tél
@& 'App Store

DISPONIBLE SUR .
> Plus d'infos sur : Q
Google Play B )
www.orliman.fr/mondosetmoi
Mon dos & moi est une application de conseils, les informations et les services proposés ne doivent en aucun cas se substituer a une consultation, une visite ou un diagnostic formulé par votre
médecin. En cas de doute ou de douleur, demandez conseil a votre professionnel de santé. Les solutions présentées dans cette application sont des dispositifs médicaux de classe | selon le
Reglement (UE) 2017/745. Les dispositifs médicaux sont des produits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage C €. Lire attentivement les instructions figurant o

dans la notice avant utilisation. Fabricant : Orliman S.L.U. - C/Ausias March, 3 - 46185 La Pobla de Vallbona, Valencia (Spain). Développeur : SM Europe/Orliman® 20, La Herbetais 35520 LA MEZIERE

www.orliman.fr - ofliman@orliman.fr - Siret : 420574626 RCS Rennes. Photos non contractuelles. Crédit photo : Freepik. lllustrations : Astrid Comet. SOLUTIONS ORTHOPEDIQUES



LES BIENFAITS DE LA CHALEUR "
SUR LES MAUX DE DOS
L'application de chaleur sur la zone douloureuse est
particulierement indiquée pour les raideurs et les

douleurs chroniques. En favorisant la circulation

sanguine, les muscles se détendent. Il devient plus

facile de retrouver sa mobilité.

Par exemple, pour soulager une crise de sciatique, ‘
I'alternance de chaud et de froid est conseillée, en |
veillant 3 suivre le protocole indiqué par un profes-

sionnel de santé. FCO

Veérifier que vous ne présentez pas
de contre-indications.*
Limiter I'exposition a la chaleur 3 15-20 min

par session.

Placer systématiqguement un linge
entre la peau et la poche, la bouillotte...

“Maladie de peau, plaie ouverte, troubles circulatoires, diabéte, hyperten-
sion, etc. Au moindre doute, demandez conseil a votre médecin ou votre
pharmacien.

JE PRENDS LA BONNE POSE
ATOUT MOMENT
Agréable a porter en position assise dans Pour éviter les rechutes, ou d'aggraver les douleurs
votre canapé ou lors de vos activités d'in- de dos au quotidien, adopter de bonnes postures est
térieur. Lombotherm® utilise les bienfaits essentiel. Voici quelques conseils pour soulager et
décontractants de la chaleur. prévenir les douleurs lombaires.

Soulage et apporte un repos musculaire bien
mérité aprés une journée de travail |
(Compresse chaud/froid fournie).
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Si vous devez rester assis pendant une durée
prolongée, veillez a ce que votre poste de travail
soit ergonomique. Utilisez une chaise avec un bon
support lombaire. Posez vos pieds bien a plat et les
genoux au méme niveau ou légérement plus bas
que les hanches.

L'écran de l'ordinateur doit étre 3 hauteur des yeux
pour pour garder la téte droite.

Si vous travaillez en position debout : gardez le
poids équilibré sur les deux pieds. Portez des
chaussures confortables et envisagez I'utilisation
d'un tapis anti-fatigue si vous restez debout pen-
dant de longues périodes.

Lorsque vous faites le ménage et d'une maniere
générale, évitez de vous pencher a partir de la taille.
Pliez les genoux et gardez le dos droit lorsque vous
soulevez des objets lourds. Allongez le manche du
balai ou de I'aspirateur pour éviter de vous pencher
trop souvent ou trop bas.

Lorsque vous cuisinez : utilisez un tabouret ou
une chaise si vous devez rester debout pendant
longtemps. Gardez les objets couramment utilisés
a portée de main pour éviter de vous étirer ou de
vous pencher trop fréequemment.
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Si vous dormez sur le dos, placez un oreil-
ler sous les genoux pour réduire |a tension
sur la zone lombaire. Si vous dormez sur le
c6té, placez un oreiller entre vos genoux.
Envisagez de changer de matelas si le
vOtre est ancien et manifestement usé.
Un matelas de bonne qualité est crucial
lorsque le dos est sensible. Le meilleur
choix dépend de vos préférences per-
sonnelles et de votre position de sommeil
préférée.

A
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Réglez votre siége de maniere 3 ce que vos genoux
soient légerement plus hauts que vos hanches et
que vous puissiez atteindre facilement les pédales
sans étendre complétement vos jambes. Le dos-
sier doit étre incliné de fagon a ce que votre dos
soit droit et que vos épaules restent confortable-
ment contre le siege.

Si votre siege n'offre pas un soutien suffisant, uti-
lisez un coussin lombaire ou une serviette roulée
pour maintenir la courbure naturelle de votre bas
du dos.

Tachez de placer vos mains a S heures et 3 heures
sur le volant pour réduire la tension sur les épaules
et le haut du dos. Ajustez le volant pour qu'il soit
a une distance confortable, permettant a8 vos
coudes de rester légerement fléchis.

Lors de longs trajets, faites des pauses régulieres
pour marcher et vous étirer. Cela aidera a prévenir
la raideur et la fatigue musculaire.



LES PETITS CONSEILS EN +

Ne vous penchez pas en avant

en courbant votre dos. Restez bien droit
et flechissez les jambes ou posez

un genou 3 terre puis relevez-vous tout
en gardant le dos droit. Vous pouvez
aussi vous aider en appuyant une main
contre le sol ou la cuisse.

Choisissez un sac a bandouliére

et portez-le de face, bandouliere enfilée
sur I'épaule opposée au sac.

Pour les sacs de course, préférez

deux sacs au lieu d'un et équilibrez

les charges de chaque c6té du corps.

Mettez-vous face a l'objet, pliez

les jambes en gardant le dos droit puis
attrapez I'objet en le collant

le plus possible a vous. Relevez-vous

en gardant |'objet serré contre vous.
Faites de méme pour reposer l'objet

au sol, pliez les genoux puis relevez-vous
doucement, sans mouvement brusque.

Le buste doit étre légérement incliné
en arriere et le bas du dos bien calé

au fond du fauteuil. Les bras seront
posés si possible, sur les accoudoirs.
D'une maniere générale, ne restez pas
en position assise trop longtemps.
Relevez-vous pour détendre vos
membres.

LA REGLE POUR CHOISIR
SES CHAUSSURES

Eviter les talons %

supérieurs @ 3,5 cm.
Eviter les chaussures trop plates
(sandales, ballerines, tongs).

Préférez les chaussures
avec un talonde 2a 3 cm
pour corriger la répartition

du poids du corps.
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Les exercices proposés sur ces pages sont des exercices de confort, ils ne doivent en aucun cas provoquer de douleurs.
Dans le cas contraire, interrompez immédiatement la séance et consultez un professionnel de santé.
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Allez
HOP!

Quelques exercices simples pour
vous permettre de conserver une
colonne souple. Il est essentiel de
maintenir une activité physique
douce.

La lombalgie n'est donc pas une
fatalité, chacun peut y échapper
ou au moins minimiser la douleur et
ses conséquences sur la vie quo-
tidienne. Ces exercices peuvent
étre pratiqués quotidiennement,
plusieurs fois par jour (en dehors
des périodes trés douloureuses).
La seule limite a leur pratique, ce
sont vos limites personnelles
évitez toujours les mouvements
douloureux et pensez a respirer
amplement.
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e /\lcz HOP |

ETIREMENT

- Debout, jambes écartées et bras tendus, posez
vV0S mMains en appui sur un meuble. Gardez le dos
bien droit. Sans dter vos mains du support, recu-
lez progressivement les fesses et les pieds jusqu'a
atteindre une position a I'équerre par rapport a I'ali-
gnement de votre buste.

- Tenez cette position pendant 6 secondes puis rele-
vez-vous doucement et reposez-vous 6 secondes
avant de recommencer.

RELAXATION

- Durant la journée, mettez-vous en position allon-
gée durant quelques minutes en ayant les jambes
surélevées et posées sur une chaise. Le but est de
relacher les muscles dorsaux en se focalisant sur
les muscles lombaires.

- Vous pouvez effectuer cet exercice régulierement
et dés qu'une Iégere douleur se fait sentir dans la

région lombaire.
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Asseyez-vous confortablement sur une chaise (ou
un tabouret) genoux fléchis et les pieds a plat au
sol, le dos bien droit.

Enroulez doucement votre téte puis le dos en lais-
sant tomber vos bras. Déroulez progressivement
votre dos puis votre téte.

Réalisez des séries de 5 mouvements par jour.
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MUSCULATION

Exercice 1

- Au sol, allongez-vous sur le dos, genoux pliés et
pieds a plat. Les bras sont alignés le long du corps.

- Soulevez vos lombaires, en faisant attention a bien
garder le dos droit puis reposez-les a plat sur le sol.

- Creusez ensuite votre dos, comme pour enfoncer
vos lombaires dans le sol tout en rentrant le ventre.
Revenez a la position initiale.

- Répétez I'exercice 5 3 10 fois.

Exercice 2

- A quatre pattes, le dos bien droit : étendez le bras
droit devant vous et |a jambe gauche derriere vous,
aussi loin que possible.

- Gardez la position pendant 5 secondes, puis remet-
tez-vous a quatre pattes.

- Répétez I'exercice 3 fois.

- Faites de méme avec le bras gauche et Ia jambe
droite. Veillez 3 bien garder une ligne droite, sans
monter votre téte ou votre jambe au-dessus du
niveau de votre dos.

36 | ORLImag 2



Exercice 3

- Mettez-vous a quatre pattes, dos bien droit.
Faites le dos rond en détendant bien les lombaires.

- Maintenez la position sans forcer pendant 3 8 5
secondes, puis creusez doucement le dos, et reve-
nez a la position de départ.

- Répétez ce processus 4 fois.
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Pilier du corps humain, le dos est bien trop souvent malmene.
Gestes repetés, anxiéte, surmenage, sedentarité.. sont source
d’une lombalgie commune.

Adopter les bons gestes et garder le mouvement peuvent
vous aider a ameéliorer la santé de votre dos.

Ce numeéro est un condensé d’informations et de conseils
du quotidien. Le mal de dos n’est pas une fatalité
et vous n‘avez pas a subir vos douleurs |

Parlez-en a votre professionnel de santé,
il saura vous conseiller.

& ORLIMAN.
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