Avant de rentrer dans le vif du sujet, il nous paraissait important
de donner quelques définitions et considérations sur le sujet.

Les maux de dos sont tres fréquents, en effet prés de 9
personnes sur 10 peuvent en souffrir. Les douleurs peuvent étre
provoquées par des mauvaises postures/mouvements répétés ou
suite a une maladie ou accident.

Cela représente la deuxiéme cause de consultations médicales,
I'un des fléaux du 21éme sigcle...

Comment les identifier ? Les prévenir ? Les soigner ?

Dans notre article nous discuterons seulement des douleurs de
dos mécanique ou il nexiste pas de pathologie associée (hernie
discale etc...).

La prévention représente I'ensemble des mesures a prendre
pour éviter qu'une situation ne se dégrade, ou ne survienne. Van
Mechelen et al (1992) ont proposé une méthode de recherche
scientifique afin de progresser dans le domaine de la prévention
des blessures. Nous suivrons les étapes suivantes pour notre
article.

I. Etsblir Vétendse du 2, Déterminer
prablime de la blessne : les dindogies ot

= ingidence > les mécanismes de la
= §hwdribd blessure

4. Mesarer leur 3. Introduire des
efficacité en pépéiant
I'éeape |

mesares priventives
Figure 1 Etapes dans la prévention des blessures
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LA PREVENTION DES
Douleurs au dos

1. ETABLIR L’ETENDUE DU PROBLEME DE LA BLESSURE

La colonne vertébrale posséde 3 courbures, ces courbures ont
pour objectif de repartir de fagon homogénes les contraintes
articulaire pour que le corps dépense le moins d’énergie
possible. En effagant ou inversant certaines courbures lors de
posture ou mouvement répété on augmente la pression que
subissent les disques intervertébraux. Ce sont ces pressions
répétées qui seront la cause des douleurs.

Lordose
convicale

Lovdose lombaie

Figure 2 Courbure de la colonne vertébrale

Vous I'aurez compris, lors de douleurs au dos, il est important
d'identifier les postures/mouvements qui peuvent modifier le
placement de votre colonne vertébrale. Les causes les plus
courantes des douleurs au niveau du dos sont dorigine
mécanique relative a la fagon dont le corps se déplace plutét qu'a
une maladie ou accident plus ou moins grave.

Il est nécessaire pour identifier le réel probléme de consulter un
médecin et si besoin de réaliser des examens complémentaires.

Suite a cela, un traitement approprié pourra soulager la douleur.

2. MECANISMES ET FACTEUR DE RISQUES DES DOULEURS AU
DOS DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Les douleurs d'origines mécaniques sont fréquentes lors de
mauvaises postures dans la vie quotidienne :

Site. www.winphys.com

SIRET. 821 696 317 RCS TROYES  Code APE. 85512



- La position assise

- Assis en voiture

- La position couchée

- La position statique debout

- Letravail au sol

- Letravail en hauteur

- Le port de charge/sac

- La manipulation de certains outils

Le sport peut étre la cause de douleurs si les exercices pratiqués
ne sont pas adaptés a I'athléte ou si le mouvement et placement
est mauvais. Il faut aussi discerner la courbature suite a
I'exercice « bonne douleur » a la douleur chronique ou aigiie
« mauvaise douleur ».

Les douleurs mécaniques peuvent aussi apparaitre si vos
muscles sont trop raides ou trop faibles.

3. INTRODUIRE DES MESURES DE PREVENTION

Comme nous venons de le dire les trois causes d’un probléme
mécanique peuvent étre : une mauvaise posture, des muscles du
dos trop raides ou des muscles du dos trop faibles. Dans le
paragraphe qui suit vous trouverez des exemples pour agir sur
ces trois composantes.

Les images suivantes sont tirées de l'article de 'INPES, santé
publique cité en référence. Nous diffusons ces bonnes pratiques
et exercices avec les sportifs que nous suivons régulierement, ce
pourquoi il nous parait nécessaire de vous en parler.

a. Les postures préventives

Voici quelques principes de I'INPES a respecter dans la vie
quotidienne:

| Vous avez & rester debout

8i vous rester debout pour accomplir certaings tiches, par exemple pour repasser,

faire la vaissells, préparer 8 manger, changer votre bebé ou bricoler face & un établl,

VOUS POUVET

 travailler 4 une hautewr confortable - élever le miveaw du plan de travail {dans e
cas d'une planche & repasser, par exemple] ow bien abaissez vofre bassin en pliant
ou en écartant les jambes. Une autre solution consiste & s'asseoir sur un tabourst
.. assez haut.

) , . . .
t.'_“_.-}’ * vous tenir Ie plus prés possible du plen de travail. Dans [es positions pen-

. chégs en avant (pour se brosser les dents, par exemple), il est essentiel de
A toufours rechercher un appw d'ure main ow d un coude pour
il .

réduire les contraintes au niveau du dos. )

» reposer, si possible, chague pied
alternativement sur un marchepied. _E?X/
* faire des pauses. ==

[3

"7 Vous étes assis en position de repos

Si I'on regarde la téléwision, par exemple, -

le dossier du siége doit permettre su corps |/( fro
o'tre légérement incling en aniére, la nuque . I J .
étant calée si possible. Poser vos bias sur e

des accoudoirs. Les siéges trop bas ou trop mous dans lesquels on
s'enfonce sont 8 éviter. Il vaut mieux s'installer bien en face de

la télévision pour ne pas avoir & lever la téte, & la baisser ou &

Iz tourner. [Yune maniére générale, quand vous Etes assis, |

adapter votre sigge et changer de position toutes les demi-  —=7 '.{-——"k-TL—
fheures.

I Vous étes assis en voiture

Owand on fait un long trajet, i est nécessaire de 5améter

au moins toutes les heures et demie, et marcher, 5'étirer, se

relaxer. Prenez des précautions pour entrer dans la vorture ou

en sarti, en particulier en faisant pivoter votre bassin sur le

siége plutdt gu'en pliant le dos.

Four protéger le dos, quelques réglages sont essentiels -

* Réglez votre dossier droit ou incling selon votre confort, mais
veillez & aligner la téte, le tronc et le bassin.

* |5 pasition de I'appuie-téte devrait permettre non pas de
# repousser » I3 téte en avant, mais de donner un appwi occasionne! & cefle-ci
['anpuie-téte est une SEcurite.

* | g5 trois rétrovisewrs (intérieur central, exténieur droft, extériewr gauche) doivent
étre réglés correctement, ce qui diminue les risques de torsion du dos.

* Pour le passager, un appuie-pied incling permet de s'éguilibrer
dans les virages et un appuie-nugue gonflable est utile pour
les longs trajsts.
» Pour le conductewr : veillez & ce que le bas du
dos soit bien calé.

B Vous travaillez prés du sol

Dans routes les situations oo I'on doit rester haissé pour un temps plus ou mains long
{laver la balgnolre, aider un petit enfant 4 s'habier, faire un Ot, aadiner.. | i est

recommand de paser un genou & teme, en allamant, et d'appuyer une main sur ke sol
ou I'avant-tras sur une cuisse. On peut proféger ses genowx an utiVsant un coussin ou

S vous dever vous baisser pow
travailler sous wne surface basss, par
exemple pour raparer Ln éaer, il est
recommandé de 32 mettre 4 plat dos,
lidal étant de disposer d'un matelas
gonflable.

Cela énite da se pancher en amiéra ou
sur le cdré.

Cele dnite aussi de tordve e cou

I Vous travaillez en hauteur

S vous deves ranger ou nettoyer &n hautew, o
ven cusilhir das fruits,  est racommandé de
travailer devant vous, 4 hautewr des yeus, afin
d'éiter de vous cambrar,

Pouwr cals, utilser un escabesu.
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Vous étes couchéle)
M s'agit de trouver et d'aftemer les positions
qui vous conviennent et de privilégier
votre confort. Pour se coucher et se
lever, il est recommanadé o éviter

les mouvements brusques. Toumez-

b. Les étirements

Lorsque le probléme est li¢ a des muscles trop raides, il
vous est possible a tout moment de la journée, aprés

vous sur liz cité, glissez les jambes une journée de travail, aprés votre nuit de sommeil ou

hovs du lit et pouser sur les bras . , - e

oo kst 8 v lors d’'une pause de réaliser des étirements pour

détendre vos muscles. Vous pouvez réaliser 4 a 5 fois

chaque exercice sur une période de 10 a 30 secondes.
7 Vous portez des zacs I

Lovspue vous fadtes [es courses, govier o panier
dany chague maie afie de rdpantT fa chame de
chagee o do oovps.

B Exercices d'étirement

* Position de départ : debout dos au max, peds igévement décollés dy
mur le coms m'est pas agpeyd A o

Mouvement : essayer de vous grandi, atteindre yotre talle meamale, v
fevant ks bras ke plus haut possible et en powssant le sommet d ordne vers
e bwt, menton mntré. Tener ceffe position penchnt § secondes, en resovant

Autdit que de deni on sac 3 br main, normaement, pu's mpaser-vous § secondes.
P ! if vt miewr fe porfer ar bandoulisne . e i e
I |I devant s, en placant [2 famiéve sur "“**LM‘..&: 7 \,
| Fépaule opposde au s, doavities, bras fendus, mains a9 Ao sw /"““‘8}-
I | meuble, dos croi, poids dv corps rdzvn enfne " \

les mains of fos pinds. |
Mouvement : e gardmf k= dos do, reculer |
Jes fesses et Jos piads fusqu’s oo que fes fambes sowevit 3

||‘i

.
e

5§ vows prvter ey cartable fou an s 3 dos, § dot dire . Véquerre pav rapport & Malignement [ A |
pircel anser haut et fien plaqus mnke fe dos. S est e trone - bras, -5

foevsl Squiner-e o'une ceintare vevwrale g permet = P

oéviier s hafarremeny, ef veiler 3 biee Squikiver b ) + Position de départ : assis sur e fesse, s ke bord vant d'ne

rhevpe. Poer enfiler [e cartable, vous pouver ke posar _
sar ume Eable afin de passer les beas daves les lanidres,

n pliant ks genony pour vDaT mefiee A bomne haefewr

Frocéder de 2 méme maniéne poer lemever. Les s

i cartable fou dr s & dos) dorest die brges =t

chavse fou sur le bord dan bane cu d'wne txbile)
Mouvement : &0 yous aidenf de o main, repher fa fambe vers
s fesse. Tener bx position pendant § secondes, peis mlicher
& secondes. Répéier 5 fois [exesrice puis changer de cité.
Remarque : if est incispensable de senty Métirament des

B muscles sw ke devant de ky asse.
5§ vowrs ofiliser ame valioe, veiier 4 o gu'sle soft menie - P
e rouleties. » Position de diépart : alongé s Je dos les
fras en ooix
-’_"‘] | Vous ramassez et portez des ohjets loards Moavement : founes ks e 3 choite, plier
17 . fa jambe droite, pvener fe genow deoit de fa
Irune fapon géndvale, dviter de ranger der objels ks e ke minia gmoche ef amenele vevs e 5ol db oS
gauche. Temes aiesi § secomdes puwis revener
Poer sais we nbjet lowe! gor 5o tmeve ar 5o, placer-sous o ol lemtement & b position de dép, Fates
ores de Miotyef o, of possible, encadrer-ie sver kes phedls. Ensaie, le mowvement davs Mautre sens - toumer
iz = pEnowy s pointmt fes desres ar amitve joe sonf s fait des h**m@hﬁ“m“bmwbhmma
franches of des cotrses qor travariieni, ke dos restamt dmit amenerfe vers [2 drite.

Dans la meswe du porsibie, déplacer-vous
e poctast fotgs? devant vous, beas fencus
Je kg diu coms, charge collée sy coms.

Lors o' e amtiliser des aiches
tecknigues foermoies ef engies de feage) e, idsalement, de
faie appel 4 dex proe srioEels oy

48

i~

I Vous manipulez certains outils

Foor toriayer, meffoyer Je sol, mtisser or snoove piochey; § 25t recommands, poor
ehdter e cowrtier woire dos, de plier [3 fambe avant et e teedee fa fambe anére.
Cette position st dite « oo fSeote s v FMe pees? dme weilisss ooar

-’-:__:" e noreemes activités, Ui balsi 4 mavche felesconique frallangs)

peut aussi dte il

:Ji_:’ Fouw peleter; or otilirera des outils sdaofés & fong manche] faciitam
== 1 I mouvemenr die fevier Foor Svacoer by ferme avec we

etis, o peut anpeyer Moutil sur i pactie terme de i
'I'_/" cuizne, e pkat fe genow.

Poar soulever la brostis, pler les genour e

PoivAEt ks fosves o aridre - des b, los jambes

et boat e coms participent ains a Fefort. Cest

Finchinairon du coms vers Faamt gui permet 3 /.‘
Ly Srowette de S MESTYE B0 MoUTWSTENT.

I Vous étes au travail

5i voes povier des chages burdes (sacs de cimev, cafons.. | s3 soes sosfourer dies
grstes renstitifs ou s vous Ses acsic bngtemns devart en bwman ou an ondivateeg
ndsiter prs 3 desarder consed acgpvis de weine médenn du bavnd dfodes des
siemtions de rmad ef consed's sur Ie plm de Fergonemée.
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c. Le renforcement

Lorsque vos muscles du dos sont trop faibles pensez a
réaliser des exercices de renforcement ou faites appel a
un coach sportif pour vous aider. Pour un débutant,
commencé par réaliser 4 a 5 fois chaque exercice moins
de 10 secondes puis augmenter soit le temps de
I'exercice ou le nombre de répétition. Récupérer 30
secondes entre les répétitions. Pour le confirmé réalisé
I'exercice de 30 secondes a 2 minutes en récupérant 45
secondes a 1minutes 30.

* Position de départ : allongé a plat ventre sur un tapis, le dos
des mains posé sur les fesses.
Mouvement : décoller au maximum les
Jjambes du sol ainsi que la téte. Les mains
restent posées sur les fesses. Maintamir Il
pasition 6 secondes puis reldcher B second,

Ly * Pasition de départ : debout, téte, dos et fesses collés au mur,

=9 jambes en avant.
¥ Mouvement : glissez vers I bas comme si vous vouliez vous assenir
r arrétez-vous quand vos jambes sont pliges en angle droit. Le dos

ot la téte restent en contact aver le mur Tenez la position le plus
) "'E longtemps possible en respirant profondément.

* Pasition de départ : allongé sur le dos sur un tapis, . )
jambes fléchies, pieds & plat sur le sol, bras croisés !

I
derrigre I3 téte. /
Mouvement : ramenez les genousx vers les épaules. AT ﬁ
£

{ .

Les mains ne poussent pas [a téte en avant, le dos reste A7 g 4
i TR
collé au sol.  —% o~ A

* Position de départ : aflonge sur fe dos, jambes
fléchies, pieds bien & plat, mains posées sur les
épaules derriére la téte en croisant las bras.
Mouvement : faites pivater le coude gauche
vers [e genou droit, en oécoliant ['épaule du
sol, puis le coude droit vers le genou gauche.

Pour retrouver d’autres exercices de renforcement
et étirement suivez notre page Winphys.

Référence :

http://inpes.santepubliquefrance.fr/CFESBases/cataloque/pd
f/OM_mdd_prendresoin.pdf

Renaud Rosiére
Préparateur physique et entraineur
www.winphys.com
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