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(Chaque jour, le dos est soumis a des contraintes au travail ou en dehors. Des\
t douleurs peuvent alors apparaitre essentiellement au niveau des cervicales et des
lombaires a cause :

¢ De mauvaises postures, statiques ou répétées
* Du port de charges et des vibrations transmises au corps
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Dans cette brochure, vous trouverez quelques conseils pour préserver ou soulager
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\votre dos, ainsi que quelques exercices pratiques. j
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& Le doS, une belle mécanique ...

= Queloues conseils pour présevver Son doS ...
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Découvrez nos autres brochures et nos newsletters sur notre site !

> Queloues conseils pour QOU\03QV‘ Son doS ...

La plupart guérissent spontanément en quelques jours...
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* Porter une ceinture lombaire : diminue la douleur en
maintenant le rachis et en tenant le muscle au chaud.

¢ Utiliser une bouillote : 5 mn, 2-3x/jour

Calmer la douleur (antalgique). Radios et examens
complémentaires ne sont pas indispensables au
début.

Bouger pour guérir : Ne restez pas couché toute la
journée ! Continuer vos activités mais éviter les
mouvements les plus douloureux.
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