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physique

La lombalgie désigne les douleurs au bas du dos. Il s’agit d’une affection
trés commune qui risque de toucher une grande majorité d’entre nous. Malgré son pouvoir handicapant, la
lombalgie est souvent sans gravité et transitoire. De nombreux facteurs peuvent causer des lombalgies et les

symptomes peuvent varier énormément dépendamment de l'origine des douleurs. Toutefois, celles-ci se
manifestent principalement par des douleurs lors du mouvement, ce qui mene les gens a diminuer leurs

activités. On entre alors dans un cercle vicieux qui engendre une faiblesse musculaire et une amplification des
douleurs. C’'est souvent ainsi que la douleur persiste et qu’on vient a parler de lombalgie chronique.

QUE DOIS-JE FAIRE?

Favorisez un mode de vie actif : L'activité physique a prouvé son efficacité dans le traitement des lombalgies.

Elle permet de renforcer les muscles de votre dos réduisant ainsi les risques de blessures. Bouger régulierement
et rester actif.

v" Favorisez des exercices avec peu d’impact comme la marche, le vélo et la natation.

v' Evitez les activités qui augmentent vos douleurs encore 30 minutes apreés la réalisation de celles-ci.

v" Vous pouvez utiliser une aide a la marche (ex.: canne, marchette) pour réduire la pression sur vos
articulations lorsque marcher devient trop douloureux.

Portez une attention particuliére a votre posture: Des postures prolongées dans des positions qui augmentent
les tensions sur les structures et les articulations peuvent amplifier le risque de développer des douleurs au dos.
Recherchez les gestes et postures dans lesquels vous étes confortable et variez vos positions aux 20 a 30
minutes.

Maintenez un poids santé : La surcharge pondérale est un facteur de risque important pour les lombalgies. Elle
augmente les stress sur les articulations de la colonne vertébrale et les structures avoisinantes.

CONSEILS POSTURAUX

Posture Debout :

Lors du maintien de la posture debout, tentez de répartir le poids du corps

uniformément sur les deux jambes, de maintenir les épaules relachées, les genoux
légerement fléchis et de maintenir la courbure naturelle du dos. Si vous devez
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maintenir cette position pour une période prolongée, placez un pied sur une

surface élevée d'environ 15 a 20 cm (tabouret, annuaire téléphonique, rebord d'armoire). Changez de pied de
temps a autre.



Posture Assise :

Lorsque vous étes assis pour une période prolongée :
v" Assurez-vous que votre dos est droit et bien supporté par le dossier de votre chaise.
Dans le cas contraire, vous pouvez utiliser un support lombaire pour placer dans le
bas de votre dos (serviette, coussin).

v" Assurez-vous que vos pieds sont déposés a plat au sol. Si tel n’est pas le cas, utilisez
un repose-pied pour que ceux-ci soient bien supportés.

Posture de sommeil :

Lors des périodes de sommeil, on doit tenter de réduire les tensions musculaires ainsi que
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les stress aux articulations pour favoriser une récupération optimale des muscles du dos.

Les postures sur le dos et sur le c6té sont plus fréquemment recommandées. Voici pour chacune des positions,
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Transfert pour entrer et sortir du lit :

les postures a favoriser.

Tournez-vous en bloc sur le c6té et servez-vous de vos bras afin de toujours garder le dos bien
droit.

COMMENT SOULAGER MA DOULEUR?

Pour soulager la douleur, vous pouvez appliquer de la chaleur quotidiennement sur le site douloureux, environ
20 minutes, au besoin.

Consultez votre pharmacien afin d’étre guidé pour l'usage de médicaments/crémes topiques analgésiques ou
anti-inflammatoires pour soulager la douleur et diminuer I'enflure.

PHYSIOTHERAPIE ET LOMBALGIE :

Des exercices vous seront enseignés par votre 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.

L'éducation est également centrale dans la gestion de la douleur dans les lombalgies, vous devez bien
comprendre votre condition pour devenir un expert et apprendre a faire une autogestion de vos symptomes.

Différentes techniques manuelles ou autres techniques pourront étre tentées si nécessaire afin d’aider a
intégrer les exercices.



