Dans le langage de fous las jours, '@ dos ast syhonyma ::fe charge,
| de souffrance ou de handicap. En effet, on ne parle de son dos gue
;J'-:rrsqu’an an souffre.

| Element essantiel de NManatomie de tous Jes vertébrds, le dos est, chez
Fhomma, exposa a das confraintes particuligres iges a la position
debouf. Deés le réval, ! esf sourmis &4 des pressions et & des
mouwvarments. Tout se passe en gendral fart blen. Cependant, entre
6 et 8 personnes sur 10 — les résultats sont trés vaniables selon les
etudes meneas dans ce domaine - se plaignent ay mains une fois
dans leur vie de douleurs dorsales. Heureusement, la plupart de ces

| @pisodes doulouraux sont passagers et se resolvent, fe plus souvent,

sponfanérmeant ou aorés un trattermen! simple, comme e repos par
EXSITa,

Cette brochure n'est pas destinge a vous proposer des traitemeants
pour vos douleurs dorsales. Son objectif est simplement de vous faire
connaitre un peu rmigux volre dos, de vous apporendre a le proteéger
at 4 lg rendra plus resistant.

N sagit en gquelque sorle pour chacun dentre nous. de se
responsabifiser par rapport @ son dos. AQir sur les situations qui
risguent de faire mai. au travail et en dehors du travai, ef rendre son
dos plus résistant sont jas deux aspacts de cette pnsa de conscience
rcivicuesle.

a calonne vertéhrale st la colonne (Agure 2. Elle se

souvent comparée i un mat

de bateau gui permet a

Fhomme de se tenir deloot
el de bouger, Son rdle est Lriple
Soutenir la partie supérieure du
corps, assurer la mobilité du
trone et protéger la modélle
épiniere, De cette triple fonction
dicoule Fanatomie tris
particuliére de la colonne
varléhrale, faite de P'empilement
d'os {les vertébresy, d'éléments
amaortisseurs {les disques inter-
voertéhraux) et dune strocture e
acutien trés importante composées
de ligaments ef de muscles.
La colonne vertébrale est
composée de 24 vertébres mobiles
qui supportent la EBte et reposent,
par l'intermédiaire du sacrom, sur
Ie bassin (figure 1) Cet ensemble
comporte differentes courbures
qui reaforcent sa solidité, Les
lardoses cervicale et lombaire et
la cyphose dorsale sont des
courbures naturelles,

| La [orme générale d'une vertébee
LE“H I-I'lE'rH.'Ir]llF rI|| h.-m'r en has de

compose du corps vertébral
fpartie antéricure} ot de Varc
vertéhral (partie postérieuare), Ce
dernier forme le canal rachidien
cans lequel se troove la modlle
Eplnidre ef il supporte des
excrissances articulaires
Carticulations entre les vertébires
sus- el sousjacentes) et des
apophyses dinsertion des
ligaments el des muscles
rapaphyses transverses e
Eplneuses’,

l.es differences entre la colonne
cervicale ot [ calonne lombaire
sont liées a la lonction et & la
taille des vert&éhres et des

disques, Dans la région cervicale,

les vertébres et les disques sont
plus hns, s assurent
principalement un role de
protection de la moelle, de
maobilité et de soutien de la téte,
Par contre, au niveau lombaire,
les disgques et les vertébres sont
plus volumineux. Leur rile de
souticn est préponddérant
puisquils supportent le tronc, la

1-2

téte et les bras, alnsi que Loutes
les charges portées par le haut
du corpa, Hormis la jonction entre
la colonne lombaire et le sacrum,
la mohilité est réduite au nivean
lembaire (Azgure 3. Les tendons et
les muscles de ces deux zones
sont également trés différents. Au
nivean cervical, ils assurent des
mobilités finement régulées ; ils
sont plus puissants au nivean
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Au niveau cervical, la doulear esl
avant tout lice A une fatigue des
muscles qui soutiennent la téte ou
les épaules (hgure 473, Certaines
parstures imposent un travail
prolengs de ces muscles ; méme
si letort demandé est faible, le
falt qu'il solt maintenu lengtemps
peut entrainer la taticue, Lo dgeste
du bras nécessite le blocage de
Vipaule, done la contraction des
muscles du cou, La salsie de
donndes sur un ordinatear oo un
travail sur machine i coudre sont,
||||'.-.|||_|'i|':. simnt |'-H:-|||||!_:-:_".h;_ |_|-_-:.'
cucmples d'activités qui
engendrent ce vpe cle fatlgue,
Cellesci se traduit par une 2&ne au
mouvement, une sensation de
lourdewr qui peut aller jusou's
une coulenr ranche et, a
l'extréme, aboutiv & un lerlicolis.

Au nivesn lombairve, lea douleurs
sont lides aux fortes contraintes
qui agissent sur la colonne
lombalre et sur les muscles
qui & maintiennent
iAgure ) Celkte
contrainte esi
caractérisée par la
compression des
disnues et
vertéhres lorsgu'on
souléve une

tles

lomlraire oo ils peuavent supporter
el clével Ippet dea tractions trés
Impasrtantes,

Pourguoi le dos fait-if
mal ?

Les douleurs duw dos sont surtoud
localisées dans la région cervicale
(cervicaldie) et dans la région
lombaire {Jombalzie’,
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charge ou que on est exposst &
des vibrations, Les pressions les
plus importantes s'exercent sur les
quatriéme (LA4) et cinguiéme (L3}
vertébres loanbaires et les disques
intervertéhraux correspoandants.
Ces deux derniers disques sont
les plus souvent atteints, en
radson de Fangle formé par la
colonne lombaire el le sacrum, ef
de la mobilité importante au
miveau de cette zone, de la
colonne lombaire, appelée

| charniére lombo-sacrée

[es muscles du dos (muscles
paravertébraux] travaillent
continuellement pour positionner
le corps ou le maiotenir mmohile
[ls peuvent exercer des forces trés
importantes pour soulever on
déplacer des charges.

La douleur, quelle gque soit sa
nature, est déclenchée lorsque les
capacités de la colonne vertibrale
sont dépasstes. La prévention de
ces douleurs passe par deux
demarches @ une qui est d agir
pour Eliminer ou réduire
l'expositicn 4 des situations

dangereuses ; cotle proventlon esl
indispensable, mais tous les
risques ne sont pas identifiables
ou avitables, Lautre démarche sl
draméliorer la résistance de sa
colonmne vertébrale, non pour o

| permettre de sexposer & des
contraintes plus imporlanles, mals
our augmenter sa marge ol
sécurité. Il vaut mieux travalller i
B0 % des limites maximales qu'a
s de celles-cl,

Comment diminner la

contrainte physique

La colonne vertébrale

peut souffriv dans toutes les
situations de la vie, autant an
travail qu'en dehors, [1oest
PO gue les
mauvaises postures ou les
[ ralures pr il |||!:._'-|:'::-1_ les
manutenticns manuelles
lourdes et Nexpositicn awy
vibirations peuavent

affecter et 1éser la colonne.

Les j_li:lhrlll'l'.": dehout ou assise
sont mauvaises lorsgu’elles
dolvent détre tenues
longtemps. La réduction

des durées de maintien

des postures est une solution
pour reduire leurs
Fpercussions

La position assise idéale
||_.I,';q.jhi||\' pas g mais.

a chague tache

coarrespond une posture optimale

l'aménagement de Fepsemble du
poste de travail doit permettre A
chague salarié d'adopter le
melleur compramis possible enlre
ses caractérisliques propres
(taille, poids, Age, confort
personnel..) et les conditions
d'extontion de la Liche (hgore &)
Interrempre une attitude du corps
maintenue trop longlemps, pour
houger, s'étiver, marcher, est la
meilleure facon de réduire les
répercussions de cette attitude
sur la colonne vertébrale. Line
réflexion sur lensemble de nos
aclivités, autant au bravail gu'en
dehors, doit nous inciter i utiliser

des pauses, méme bréves, pour
eventuellement réalizser quelgques
mouvements de décontraction. En
plus des pauses, alternance des
activités, le rédlage opltimum des
Cléments des leux d'activités, au
travail et & la maison,-dolvent
e utilisés oy Feduire la
fatigue de ootre colonne, La
cloulanr fue ressent un jardinicer
cquic e reléve aprds avoir passe




une heure penché sur sa plate
bande est normale, Son dos
signale juste quiil en a assez [ail
Il s"agit de fatigue musculaire et
non de lombalgie vraie.

Lne attitude prolengée particuliére
est la position couchée, LA
encore, il n'existe pas de positicn
iltale, La mellleure positicn pour
dormir est celle dans laguelle on
se trouve bien, Les matelas plats
et durs nous permetlent de
bouger pendant notre sommeil, s
fvitent aussi A ceux gui dorment
sur le wentre detre trop cambris
durant le sommeil. Toutefois, i
faut le savoir, un lit plat et dur
ne guérit pas. A l'oppesé, il ne
faut pas dormir enfonce dans un
maltelas qui va bloguer le corps
toute la nuit dans la midme
position,

Soulever sans risque

La manutention manuelle est
feccqueamment & origine
d'accidents dorsaux, en particulier
lombaires, Clest pourgquod le poids
des chardes manutentionnéees e
doit pas dépasser 30 kg pour les
hommes et 15 k2 pour les [emmes
[(Morme Afnor X35-106),

Cependant, les dangers de la
manutention manuelle ne sont pas
boujours liés & des poids de
charges trop importants. Saches-le,
e bonne techpigue de
manutention vous aidera A
protéger votre colenne (hgure 7L
Ses principes sont

= réfléchir avant d'agir; » il faut

porter avec sa [Bte = avant de
porter avec ses bras

= & placer le plus prés possible
de la charge ;

- garder le dos bien plat;

= [lichir les jambes et soulever i
la force des cuisses,

Pour bien appliquer ces principes,

il taut
= un espace de manutention gqui

tukbeur en avant de la colonne.
Cect a pour conséquence de

| réecuire 'efort des muscles oo

dos et la pression sur les disques
interyvertsbranx.

Les wvibrations transmises au tronc
vont entrainer des cycles de
compressicn-distension sur les
disques et induire une fatigue

permette de se dégager de la
charge d soulever pour placer son
corps de facon oplimale :

- des charges respectant les
limites autorisées el des rvthimes
de trawvail adaptés ;

- des cuigses et une paroi
abdominale bien musclies.

La musculature abdominale, en se
contractant, augmente la pression
dans Ja cavité abdominale qui est
alors rigidifiée et joue le rdle d'oun

accélérée de ces disques, Les
vibrations peuvent également
altérer les surfaces articulaires qui
relient les vertébres entre elles,
du fait de choces ou de
frottements répétés,
Enfin, les vibrations
qui sl des monwve-
ments réguliers

sonl parfels entre-
copees de
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Iremm < Flvias

chocs lies aux imperfections des
viries de circulation. Ces chocs
aont souvent A lorigine de
dealeurs brutales,

La prévention des douleurs
dorsales liées aux vibrations est
avant toul de nature techoigue
(hzure 80 L'amélioration des
suspensions des véhicules, des
voies de circulation et Uadaptation
de sigges & suspension aux
Pv@liicules en sont les Eléments
indispensables, Pour offrie plus de
confort el d'efficacité, le siége doit
permettre un réglage spécifique A
chagque conducteur. Enfin,
Centretien et le remplacement des
siepes usageés sont indispensables
i une prévention efective

La prévention techoigue impligue
également la limitation des temps
d'exposition aux vibrations,
d'avtant plus gue les vibrations

| Au niveau cervical

sonl ros souvent associfes au
maintien dune poslure assise
parfois inconfortable, Cette double
contrainte ne peut élre prolongie.
L' arrét toutes les deux heures
pour s ctirer, houger, marcher est
indigué, méme 559 ne dure gue
quelgues mintes,

Mous venons de passer en revie
differents points qui permettent
de réduire [a contrainte dans des
situations gui présentent des
risques de faligue excessive et
daccidents pour le dos, Ces
propositions sont applicables aussi
blen sur e liew de travail que
dans nos activités de toons les
jours, Une démarche dentretien
de notre dos est un choix
individuel, L'am@lioration cdes

capacités de notre colonne
verlébrale va Etre, en termes de
prévention et de santé, un
complément utile & une démarche
de réduction des risques.

Line colanne résistante est une
colonne indolore, souple el
musclée, Deux types dattitudes et
de mouvements sont proposés |
les uns améliorent le soutien
musculaire de la colonne e
entretiennent sa mobilite, les
autres réduisent la douleur,

Pour améliorer le
soutien muscilaire

Le repforcement des muscles

agissant sur la colonne cervicale
esl oblenu par rois mouvements
Chgures S10-117 ;

= bras leves au-cessus de la Lote
= bras tendos maintenus

e

fmy

horizontalement en avant puis sur
les cotés, Ces exercices peuvent
étre réalisés au cours de pauses,

mouvements de pompe conlre
un mur (fgure 123, la paume des
maings appusvant contre le muor, les
pieds a plat & une distance de 50
i A0 cm o de la base do mur,

A niveau abdominal ¢

Le renforcement des muscles
abddaminaux est ablenu en
realisant des mouvements oe
Battements (figure 131 ou de
pédalage (figure 143, sans
descendre trop bas pour ne pas
crenser les reins.

Line allernative & ces monvements
est de blogquer les pieds sous un
meuble {figure 15} et de relever le
trone et la taéte,

La musculation de ensemble de
la sangle abdominale est abtenue
en position couché sur le dos,
Iras en croix, cuisses repliées sur
'abdomen, lorsgue les jambes
sonl amendes alternativement A
droite et & gauche par rotation du
Bassin (figure 1G],

L renforcement des muscles
extenseurs du trone (muscles
paravertébraux’ est délicat, Ces
muscles ont une aclivité naturelle
continue (posture el mouverneant)
fui normalement les entretient,
v, ce n'est pas toujours le cas,
S'ils ne vous font pas mal,
pratiquesz des mowvements
simples qui congistent lorsgue
vous &tes i quatre pattes, & lever
el elirer un bras et la jambe
apposée (figure 171 Cecl entraine
une extension du trone gui ne
cdoit pas étre doulourense.
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Commend renforeer fa
musciiotiure abdominele BT
rolliser fo colonne Tomlyive

La mahilisation du bassin, appelde
bascule du bassin, est un d@este
base que tout & omonde peat ol
dott réallser, Geste de prévention
la bascule du Bassin permel aussi
de réduire la doulear

Lantéwversion € la rétrowversion ou
Bassin sont les deux composantes
de ce movreement oe Bascule.
Lantéversion angmente la
cambrure ef la rétroversion la
diminue

s

PO,
.
'H.
D
.:.=+ Ib‘\- ;\.\. \‘; o
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Lantéwversion qui creuse les reins

eslun mouverienl spontand, ,:‘}.:.;
La rétroversion est un mouvement o

aclil qui conjugue la contraction
des muscles abdominaux of
fessiers, Elle entraine un &tirement
des muscles lombaires, Pouwy
realiser ce mouvement, la
mithode la plus simple est de se
mettre le dos en appui contre un i
mur, les jambes |..|I ||||||--._ les |a||'|1r:}:?frf%fﬁi-_-.
placés a 30 ou 40 cm en avant G5 =
mur ¢figures 15 et 191 La région
lombaire st alors natusell=menl
en contact avec le mur, BEn
rapprochant les pieds du mor, le
dos wa awvair tendance a s5e
creuser, il faul alors, grice 3 la
contraction des muscles lessiers
el ahdominaux, maintenir le dos i
plat contre le mur. La
réfrovareion -.||:|IiI!'|.'|||' pat aobtenume
lorsque les talons sonl collés
contre la base du mur et que e
dos reste ien & plat au contact
v mur.

ey
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La bascule du bhassin consiste a
passer de Mantéversion maximale
A la rétrowversion maximale. Blle
entraine une mobilisation parfois
douleureuse en periode de
lombalgie aignd, I taut alors
!-:..EI_!IHI-I'llil' il I'\l:|::\.I'I|II'r =IOk II.EI_H"\-GIII
de facon lente et awvec une
amplitude modérée

| En |_|-::-:-L|I,||||| A ||||.|I|'|' pattes, en

appui sur les maing e Ies Senoux, —
la bascule du bassin est treés I-"-"".-'_::':'."'f:':"-"".' o /

simple 4 réaliser (hgures 20 el 21 g



De plus, cette posture permet en
amenant les tesses sur les talons
diétirer les muscles lombaires ef
CEFVICRTN.

Alnsl, lorsgque vous aurez blen
compris la mécanicue des muscles
fqui permettent la hascuale du
bassin, vous constatere: que celle-
ci peut 2tre réalisée en positien
assise [fzures 22 et 23, debout,
couneché, oo i guatre pattes. [ faoat
en profiter pour falre ce
mouvement le plus souvent
possible dans la journée, En efet,
la bascule du bassin va entretenir
la mobkilité de la colonne l[ombalee
el fortifer tous les muscles qui
agissent sur cette mohilité,

Effectuer des exercices le matin of
le soir est la solution idéale, en

nombre Taible pour commencer (2 ,,...‘E.r;fﬁ}f 7
7

A 4 par exemplel puis vous
augmenteres trés progressivement
oe noeimbre, 11 est teds important
ce Den laire ces mouvements,
Sa4ans Creuser |-q_" |._||:-:~:_ 2ans
entrammer de doulears, ef de Goir
par une sequence d étirement lent
et progressil des muscles gui ot
travaillé
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L'activité physique
Aungmenter la force et la capacité
détirement des muscles do dos,
conserver une bonne mobilité de
la colonne sont des objectifs &
atteindre & aide de mouwvements
bels que ceux que Nous venons
dEnumdrer. Upe activité physioue
generale, qu'il s'agisse d'un
erercice habituel comme la
marche ou d'une activité phyvsigque
plus soutenue, sont des facteurs
c'amelioration de la sanke en
genéral et de prévention des
douleurs dorsales. Toul exercice
est bon. [ faut choisir Nexercice
gui vous plait el que vous pouves
pratiquer deux ou trais fois par
semaine durant 20 & 30 mioules,
2 vous 8tes peu actif, débutes
lentement. Aucune activité n'est
contre indiguée si vous prenes
plaisir & la pratiquer et si vous

e T S e L e e =
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Moubliez pas de vous &chauffer
avant d'entamer 'activite, et de
terminer par des mouvements
dtivement et de relaxation. 5%l
ne vous est pas possible de
pratiquer une activikd physigue,
essayver de marcher plotdt que de
prendre la voilure pour les trajels
conrts, éviter |ascenseur pour
monter trods elages, Llactivité
phivsigue wva vous muascler, Elle wa

[ aussl vous aider i perdre du

poids b vous serees micux dans
volre peau. Poids idéal et bien-
otre réduisent les douleurs
dorsales,

Pour soulager ou
réduire fa donfeur :

au mivean dn con ; des
mouvements d'etirement des
muscles do cou peavent Btre

riealisés en position assise o0
cletou

- mouvements lents, progressifs
jusquad maximum, de dexion el
cle rotation de la téte (hgures 249 4
270, sang augmenter la doulewr ;

= mouverments lents, progressils

[ jusquau maximum, qui portent les
[ Cpaules e plus en avant possible,

onl wers le haut, ou vers le bas
sans augmenter la dooleur.
au niveau lombaire :

position de repos couchd sar le
cleas, la région lombaire est
maintenoe bien & plat grice & une
talale Basse on 4 un gros oreiller
sur lequel reposent les jambes, les
cuisses échies (Agure 287
- pasition couché en chien de
[usil, Cette position, comime la
préecédente, entraine une
diminution de la lordaose
Lo bsaire |
- position active couché sur le
dos, Les bras enserrent les
pencux et les relévent. Ce

mouvement peat Stre réalisé avec




xu

les deux jambes ou avec une
seule jambe, albernativement
(figures 249 ef Hﬂ_l

Fn position debout
oublice pas la bascule du
Iil.l.'i!'\:il'. I":I.'.'.Iih‘.'r' [ |II|II|'|.'1'IIII'II|
lenlement s wous avez mal, 28
L 'étirement des muscles ischio-
jambiers (muscles de la partie
posterieure de la coisse ) améliore
Féequilibre entre la mokbilité des
hanches et celle de la colonne,
Trop souvent, ces muscles
s'etirent pew el Bloguent les




hanches, La colonne vertébrale
dlevra compenser cette raidear par
une mohilisation excessive, P
cliver et muscles, il Laat se
pencher en avant en g@avdant le
dos Dien plal (Ogure 310 Ce
mouvement est o autant plus
efficace que les muscles des
cuisses ont &té fchantés par un
EXEFCICE, [T |'.~.-e'||||'-i|- cing
mrinubes de o marche asser rapide

LILr

Llnie formation aux pestes &l
postures, dans e travail et la vie
de boug les .i-:m.":_ VOIS ='||'||'|--I,I_|.:|,
e prendre conscience de votre
corps, de ses poasibilités et de
ses limites, o1 de mieus mailriscr
les risgues articulaires,
musculaires 1 tendineux qui vous
menacent.




