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Qu’est-ce que c’est ?

Il s’agit d'une blessure au niveau des disques intervertébraux dans la
colonne vertébrale. Ce type de blessure peut se produire en soulevant
une charge lourde, en faisant des mouvements le dos courbé ou en
torsion au niveau de la colonne vertébrale, une activité intense répétitive,
etc. Le risque d'avoir une hernie augmente avec I'age, car les disques
perdent leur propriété viscoélastique. Elle survient principalement au
niveau du bas du dos, mais peut arriver aussi au niveau du cou. Les
principaux symptémes sont de la douleur, qui peut s'étendre dans les
jambes (bas du dos) ou dans les bras (cou), des faiblesses et des
engourdissements.

Quelles sont les structures impliquées ?
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La colonne vertébrale comprend 24 vertebres. Les disques intervertébraux
sont situés entre chacune des vertebres. Leur role est d'absorber les chocs
dans la colonne. Différentes atteintes sont possibles au niveau du disque :
dérangement discal, bombement discal, hernie et ce, selon la sévérité.
Des racines nerveuses qui proviennent de la moelle épiniere sortent enfre
chaque vertebre par les espaces entre les vertebres. Le disque peut, dans
certain cas, entfrer en contact avec le nerf dans cet espace restreint, ce
qui engendrera les symptémes qui s'étendent dans les bras ou dans les
jambes.



Que dois-je faire ?

Phase initiale (2-3 premiers jours) :

Le repos relafif est essentiel pour favoriser votfre guérison.
Initialement, évitez toute activité douloureuse. Si vous étfes en
mesure de poursuivre certaines activités sans douleur, faites-le. Ce
sera bénéfique pour vous.

Si cela vous soulage, il est préférable de se placer dans des
positions d’extension, ou le dos et le cou sont droits, tel qu'une
position couchée sur le dos ou le ventre ou une position assise bien
droite.

Evitez les positions oU le dos est fléchi, tel que la position assise dans
un fauteuil avec les jambes allongées.

Appliquer de la glace ou de la chaleur au besoin pour diminuer |la
douleur.

Lors de la récupération :

Il est important de se réactiver des que la douleur est un peu moins
intense. Poursuivez les activités de votre vie quotidienne et reprenez
I'activité physique qui ne cause pas de douleur (marche, vélo etc.)

Des exercices vous seront enseignés par un physiothérapeute pour
vous aider a gérer votre douleur, renforcer les muscles stabilisateurs
de votre dos, récupérer votre amplitude articulaire, votre force et
reprendre vos activités. Il vous enseignera également les bonnes
techniques pour soulever des charges ou tout autre mouvement
afin de bien protéger votre dos ou votre cou.

Des fraitements plus spécifiques en physiothérapie pourront étre
faits pour vous aider d diminuer votre douleur ou autres symptdémes
et faciliter I'intégration de vos exercices.

La guérison varie en fonction de votre &ge, votre niveau d’activite,
votre état de santé et votre implication dans la réadaptation suite
a voftre blessure.



e La guérison peut étre longue et prendre quelques mois avant d'étre
compléetement rétablie.

e |l arrive qu'une hernie, dans les cas les plus séveres, nécessite une
chirurgie, le neurochirurgien est le médecin qui pourra prendre
cefte décision.

Le réle de la physiothérapie : vous accompagner dans votre guérison.



