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Imaginez que
vous étes une grue...
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CA DEMENAGE |

Siles déménageurs existent, c'est parce qu'il s'agit d'un vrai métier et que la manutention
d'objets plus ou moins lourds est risquée. Cependant, certaines précautions vous évite-
ront de vous réveiller plié¢ en deux le lendemain de votre déménagement.

1. Pour remplir ses cartons

L'idéal est de disposer d'un petit escabeau, qui se plie et se range facilement, pour toutes les
activités qui se situent & une hauteur correspondant & la hauteur de vos bras tendus en I'air.
Et d'un autre plus grand pour les activités trés hautes. Prenez votre temps et ne soulevez pas
trop d'objets en méme temps.

En manipulant
des petites quantités,
vous montez

souvent, et donc
vous musclez
davantage vos cuisses
et vos fessiers !
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DEVANT L'ORDINATEUR

L'ordinateur est I'un des plus grands pourvoyeurs de troubles musculo-squelettiques (TMS).
Qu'il s'agisse de douleurs au niveau du cou, du dos, des épaules, du coude, du poignet ou
des sensations de jambes lourdes, la position assise est souvent la principale responsable
de tous vos maux. Alors, pour éviter de vous faire mal, prenez le temps de bien vous posi-

tionner, et surtout, bougez !
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1. Bien régler votre siege

Si voffe siége & iop 4 Si whe sidge eat bion négei
Vous projetez votre téte

vers I'avant, ce qui provoque
des douleurs cervicales. Votre nuque

Vous haussez s'allonge.
les épaules

Vous

Vos épaules

pour poser avancez
vos avant- VvOS brqs sont
bras sur le de facon relGchées.
bureau. Srd
exageree. Vos avant-bras

reposent sur
les accoudoirs.

Votre dos se

Vous
enroulez redresse.
votre dos .
Votre bassin
et votre i
g se positionne
bassin.
correctement.
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On ne choisit pas toujours le moment ol I'on doit changer son bébé. Au mieux, cela se
fait & la maison sur votre table & langer, réglée & la bonne hauteur. Au pire, cela peut se
passer & l'arriére d'une voiture, dans un train ou un avion. Dans toutes les situations, pre-
nez le temps de vous installer pour ménager votre dos, mais aussi préserver sa sécurité.

1. Si vous étes trop grand

Le meilleur moyen pour changer la couche de votre enfant, sans vous faire mal au dos,
c'est de rehausser votre support.

Placez des cales
sous les pieds de la
table & langer

ou placez plusieurs
serviettes éponge
sous votre bébsé.

2. Si vous étes trop petit

L'idéal, c'est que votre bébé, une fois allongé sur la table, se situe entre votre taille et votre ventre.

Pensez a utiliser
un marchepied.
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3. Quand il demande les bras

Méme le plus mignon des enfants constitue une charge & porter et vous devez adopter
les mémes réflexes que si vous portiez un carton !

O
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Contractez les abdominaux

Pliez les genoux

Placez votre
enfant entre
vos jambes et
rapprochez-le
de vous.

Et hop ! On se redresse !

4. Quand on lui lave les mains

Avec le genou
en appui sur
le meuble.

Pour tenir
la position.

Sinon, pensez
au rehausseur !
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5. Quand il est dans son lit (& barreaux)

C'est un des moments les plus difficiles & aborder sans se faire mal aux lombaires.

Regardez bien
comment je m'y
prends.

4 Contractez vos abdominaux

A Cambrez |égérement votre dos
] \_ plutdét que de I'enrouler

¥ & : . Placez les fesses en arriére

Pliez vos genoux

Collez-vous contre le lit
pour vous pencher le moins
possible en avant

| | Les lits & barreaux escamotables
5.5 sont également une bonne solution,
~ puisqu'ils permettront & vos enfants,
' dés qu'ils seront en ége de marcher,
) | de sortir de leur lit tout seuls
e . n
LH';‘ 44 C -l sl wm| 4
—
—_—
Ll | |
L —_————

Prun cendnactin Lo adrdomimauc

Pas besoin de faire des « relevés de buste » comme dans les exercices
que I'on vous fait faire & la salle de sport : contractez vos abdominaux gréce
& votre respiration, en en prenant conscience.

T
@ Imaginez une ligne verticale @ Durcissez votre ventre,
au milieu de votre ventre et rapprochez sans le gonfler, en expirant,

vos cotes inférieures de cette ligne. et sans arrondir votre dos.
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Lorsqu'il est installé & son bureau et que vous I'aidez, n'hésitez pas & vous agenouiller, ou
d vous accroupir, pour éviter de vous plier en deux.

oui

Quand vous jouez avec lui, vous pouvez vous installer & méme le sol, les jambes écartées,
et coller votre dos contre un mur. Si vous jouez & un jeu (jeu de société ou cubes), vous

pouvez aussi vous installer sur le ventre et vous appuyer sur vos avant-bras. Ainsi, vous
combinez moments d'échanges et posture d'étirement.
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1. Donner le biberon... ou le sein

Fatigué ? Malgré cela, prenez 30 secondes pour vous installer confortablement dans un
fauteuil. Posez le coude qui porte le bébé sur un accoudoir et posez I'avant-bras qui tient
le biberon sur un oreiller ou délicatement sur le corps de votre bébé, afin de détendre vos
épaules. Plus vous serez installé de fagon confortable, mieux vous tiendrez le temps du
biberon ou de la tétée, sans vous déclencher des douleurs de cou ou de bras. Méme votre
bébé le ressentira et sera plus apaisé.
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MAL AU POIGNET

Les douleurs de poignet peuvent correspondre & une souffrance des tendons (tendinite
ou tendinopathie) ou de nerf (syndrome du canal carpien). Si vous souffrez du poignet ou
des doigts de la main, et que ces douleurs persistent, le port d'une orthése peut vous ai-

der.
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La lombalgie concerne quasiment 100 % de la population au cours d'une vie, et pourtant
elle ne nous handicape pas tous de la méme facon.

La différence tient probablement au fait que certains choisissent la surprotection, ce qui
rend la douleur chronique, pendant que d'autres choisissent le mouvement et s'en sortent
mieux.

Appliquez de la chaleur ou du froid, selon ce qui vous soulage le mieux. Si les douleurs ne
diminuent pas au bout de 3 & 5 jours, consultez votre médecin et votre kinésithérapeute.

Exkimaton de Lo colorme vordkilnale

Allongé sur le ventre, les mains & plat en appui au niveau de la poitrine.
Poussez sur les mains comme si vous faisiez des pompes, sauf que seul le haut du corps se décolle,
comme pour arriver a la position du sphynx. 10 fois tous les matins.

En position de planche en appui Exercice également bon
sur les avant-bras. Tenir 30 secondes, 5 fois. pour la souplesse des épaules.

Les manipulations lombaires peuvent vous aider si vos douleurs
sont aigués (leur apparition date de quelques jours). En cas de douleurs
chroniques (les symptémes persistent depuis plusieurs mois),
les manipulations vertébrales n‘ont pas montré d'efficacité.




