Mal de dos : les bonnes positions quotidiennes.

) Le mal de dosest trés fréquent. Prés de 27% des Francais etd86%

o %~ ¢ Francaises ressentent régulierement des doulewissalie plus souvent sans
{ '\ gravité, il peut cependant étre prévenu en mainteu@e bonne condition

' physique générale et en réalisant des gestes adétans la vie quotidienne.
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Quelques conseils pour le dos.

1) En position assise.

Calez votredosbien droit contre le dossier de la chaise ou dtefal. Si possible,
inclinez le dossier Iégerement vers l'arriere, zaldre nuque et posez vos bras sur les
accoudoirs. Evitez les sieges trop bas ou trop mous
Devant la télé, placez votre siege bien face &alfgdandis que votre téte doit étre a la méme
hauteur que I'écran, afin de ne pas avoir a toubaésser ou lever la téte.

2) Envoiture.

Réglez systématiquement l'inclinaison de votreidoss si vous étes au volant, la
distance par rapport au volant. Pour monter etet@be de voiture, faites pivoter votre bassin
plutét que de plier et contorsionner vadies
Installez-vous confortablememtpsdroit et bien calé au fond du siege, tout en aligra téte,
le tronc et le bassin. L'appuie-téte est plutot sgwurité, il ne sert pas a pousser la téte en
avant, mais a donner un appui occasionnel. N'aupke de régler systématiquement les trois
rétroviseurs. Faites une pause toutes les deures$ieuarchez, étirez-vous et relaxez-vous.

3) En position couché.

Privilégiez la position couchée sur le c6te, eruesinon sur le dos et non sur le
ventre, et alternez les positions qui vous conveahnPour vous lever, tournez sur le c6té,
glissez les jambes hors du lit et poussez surrbessour redresser le tronc en position assise.
Et pas de mouvement brusque.

4) En faisant I'amour.

Un moyen d'éviter les douleurs au niveau du dod'akérner les positions.
L'utilisation des coussins peut aussi soulageo d



5) En position debout prolongée.

Le repassage, la cuisine, la vaisselle ou le lagmkur I'établi nécessitent de rester
debout assez longtemps. Travaillez a une hautetiotable, en élevant le niveau du plan de
travail (ex. réglage de la hauteur de la tablgpasser) ou en abaissant votre bassin en
écartant les jambes. N'hésitez pas a utiliser houtet haut. Tenez-vous le plus prés possible
du plan de travail. Si vous devez vous penchewvantgvaisselle, se laver les dents), prenez
appui avec votre main ou votre coude.

Reposez chaque pied alternativement sur un marebeRaites des pauses.

6) En position prés du sol.

Jardiner, faire le lit, habiller un enfant, lavartdaignoire... Posez un genou a terre, en
alternant, et appuyez une main sur le sol ou lalveas sur la cuisse. Pensez aussi a placer un
COussSin Sous VOS genoux.

7) En hauteur.

Remplacer une ampoule au plafond, ranger un plasatduteur, cueillir des fruits...
Travaillez toujours devant vous et & hauteur dex wéin d'éviter la cambrure.
Utilisez un escabeau bien sar.

8) En portant des sacs.

Répartissez la charge de chaque coté, un sac bagsemain. Si le sac est unique,
portez-le en bandouliére, devant vous. Si c'estagredos, posez-le sur une table, derriere
vous, et passez vos bras dans les lanieres e lelsgiambesgos droit. Placez-le assez haut
et bien plaqué contre votre dos. S'il est lourdjgeg-le d'une ceinture ventrale afin d'éviter
son balancement. Equilibrez la charge.

9) Enramassant des objets lourds.

Pliez toujours les jambes en gardant le dos bien, desses en arriere. Placez-vous
trés pres de 'objet a ramasser. Pour le trangpptégjuez bien I'objet contre vous, devant et
bras tendus.

10) En manipulant divers outils.

Balai, pelle, rateau... Evitez de courber votre giisz la jambe avant, jambe arriére tendue,

en " fente-avant ".
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