Un dos pour la vie
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« 20 a 50% des enfants
entre 10 et 15 ans ont mal au dos »



1- Anatomie:

elle est composée de 24 vertebres empilées

Vertebres cervicales

Vertebres dorsales




Pourquoi j ai mal ?

ERGONOMIE
GESTES ET
POSTURES

LUMBAGO
AIGU

SCIATIQUE

HERNIE
DISCALE

TASSEMENT
DISCAL




La colonne vertébrale est entourée de muscles, en avant en arriere et
latéralement, ils ont un réle stabilisateur et moteur.

Les muscles maintiennent les vertebres érigées, comme les haubans
permettent au mat d'un bateau de tenir




2- Les mouvements a risque:

je me penche en avant




je me penche en arriere




je fourne les épaules




/ Inclinaison
| latérale

Et pourtant ces mouvements sont réalisés
des dizaines de fois par jour.......




3- Les principes d'économie rachidienne:
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_ La fente latérale

1 B

A genoux 4

Le chevalier servant




Je rentre le ventre:
je contracte les muscles abdominaux

~ Je serre les fesses:
S Je contracte les muscles fessiers




Le verrouillage lombaire....

Ventre rentré
Muscles abdominaux
contractés

Muscles fessiers
contractés

Genoux
legerement
fléchis



Je contracte les
abdominaux en
rentrant le ventre

Je contracte
les fessiers

J’inspire pour faire entrer
I'air dans les poumons




Pour soulever....

En gardant le
dos droit et en
pliant les jambes
les pressions
sont bien
reparties la
charge de 1kg
en pese 3 sur
votre dos



Relever la nugue
Se pencher en avant

Placer les pieds




Ramasser un objet...




Attraper un objet en hauteur...




Porter un objef...




Porter un sac...

Répartissez les charges des deux cotés
Plutot que de porter un sac a main a bout de bras, il vaut mieux le porter
en bandouliere en plagant la laniére sur |'épaule opposée au sac




4- Le cartable;

l UNE FOURMI I

FIVY PORTER [USQU'A

60 FOIS
| SON POIDS &




L'utilisation des casiers sert a limiter le poids du
cartable durant la journée:

Prenez le temps d'y déposer vos affaires!

Reste plus
qgu’a trouver

mon casier!




Courroies d'épaule et de poitrine rembourrées
réduisent la pression dans le dos




Les articles lourds sont placés le plus proche du dos
possible




Les lanieres ne doivent pas s'enfoncer dans les
épaules et permettre aux bras de bouger amplement




L'extrémité inférieure du sac a dos doit s'appuyer
sur le contour du bas du dos

Le cartable colle de haut en bas sur le milieu des
dorsales et ne pend pas sur les fesses




Il est porté correctement

sur les deux épaules

1
et n'est pas surcharge,

v




il est par

les Al

Transverse = &
Petit - - oblique

Lombaires




Et maintenant

quelques exercices ....









=]
©
<
=)
n
o
[}
>
o
oc
-
W
oc
©
|






















J’aime mon dos... I
I Je le protege !



