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    Le mot de Michel Cymes

    
      Le mal de dos… ? Qui n’a pas été concerné un jour ou l’autre ? Selon l’Institut national de recherche et sécurité (INRS), plus de deux salariés sur trois ont souffert, souffrent ou souffriront un jour d’une lombalgie (nom scientifique qui désigne les douleurs au bas du dos). Lors d’un sondage réalisé en 2017, 40  % des personnes interrogées indiquaient avoir eu mal au dos plus de dix fois dans les cinq années précédant le sondage ! Et le phénomène touche toutes les générations, même les plus jeunes. C’est d’ailleurs le deuxième motif de consultation médicale, et pourtant près d’une personne sur cinq ne traite pas ses douleurs en pensant que cela va passer tout seul… ou pire, en estimant que se reposer et ne pas mobiliser sa colonne aidera à aller mieux. Erreur !

       

      Comme vous le verrez tout au long de ce cahier, bouger, adopter les bonnes postures, entretenir sa musculature, se déstresser, etc., tout cela fait partie du b.a.-ba de l’arsenal de gestes que nous pouvons adopter pour prévenir et soulager le mal du siècle avant qu’il ne devienne chronique. Car en avoir plein le dos est loin d’être une fatalité !
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    L’autodiagnostic

    Où en êtes-vous avec votre dos ?

    
      
        La capacité à rester dans une position sans gêne, l’intensité de la douleur, son retentissement au quotidien… autant de signes qui permettent d’évaluer l’état de votre dos. Faites ce petit bilan, afin de définir les conseils et les exercices les plus adaptés à votre profil.

      

    

    
      
        1. Depuis combien de temps ai-je mal ?

        Indiquez un chiffre (entre 1 et 10) correspondant au nombre de semaines écoulées depuis que vous avez mal.

        Note :………………

      

      
        2. Quelle était l’intensité de ma douleur durant les sept derniers jours ?

        Indiquez un chiffre (entre 1 pour « pas de douleur » et 10 pour « douleur maximale imaginable »).

        Note :………………

      

      
        3. Au cours des trois derniers mois, en moyenne, quelle a été l’intensité de ma douleur ?

        Indiquez un chiffre (entre 1 pour « pas de douleur » et 10 pour « douleur maximale imaginable »).

        Note :………………

      

      
        4. Au cours des trois derniers mois, en moyenne, comment évaluer la fréquence de mes épisodes douloureux ?

        Indiquez un chiffre (entre 1 pour « jamais » et 10 pour « toujours »).

        Note :………………

      

      
        Concernant les répercussions de la douleur sur vos activités quotidiennes :

        
          5. Je peux avoir une activité sportive légère pendant une heure.

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « je peux parfaitement » et 10 pour « je ne peux pas »).

          Note :………………

        

        
          6. Je peux rester dans ma posture de travail pendant une heure.

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « je peux parfaitement » et 10 pour « je ne peux pas »).

          Note :………………

        

        
          7. Je peux effectuer mes travaux ménagers habituels.

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « je peux parfaitement » et 10 pour « je ne peux pas »).

          Note :………………

        

        
          8. Je peux faire mes courses de la semaine.

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « je peux parfaitement » et 10 pour « je ne peux pas »).

          Note :………………

        

        
          9. Je peux dormir la nuit.

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « je peux parfaitement » et 10 pour « je ne peux pas »).

          Note :………………

        

        
          10. Je peux effectuer les activités de mon quotidien sans jamais avoir besoin d’aide.

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « je peux parfaitement » et 10 pour « je ne peux pas »).

          Note :………………

        

      

       
            

          
      
        Concernant votre manière de gérer cela :

        
          11. Suis-je capable de diminuer ma douleur efficacement ?

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « j’en suis parfaitement capable » et 10 pour « j’en suis incapable »).

          Note :………………

        

        
          12. Quelle est le risque que ma douleur actuelle devienne persistante, selon ce que je ressens ?

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « pas de risque » et 10 pour « risque très élevé »).

          Note :………………

        

        
          13. Le fait d’être tendu ou anxieux a-t-il un impact sur mon mal de dos ?

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « pas du tout » et 10 pour « extrêmement »).

          Note :………………

          
         
        

        
          14. Ma douleur a-t-elle un impact sur ma vie professionnelle, selon ce que je ressens ?

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « pas du tout » et 10 pour « extrêmement »).

          Note :………………

        

        
          15. Ma douleur a-t-elle un impact sur ma vie personnelle, selon ce que je ressens ?

          Indiquez un chiffre (entre 1 pour « pas du tout » et 10 pour « extrêmement »).

          Note :………………

        

      

    

  




  
    [image: ]

    Faites les comptes !

    
      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	La somme de tous les chiffres que vous avez indiqués :

                	 

              

            
          

        

      

      
        Entre 0 et 50 : Ca va, mais peut mieux faire… (profil 1)

        Votre douleur au dos est relativement peu présente dans votre vie et c’est tant mieux ! Plein de petits détails du quotidien vont cependant vous permettre d’éviter que la douleur ne revienne et, surtout, qu’elle ne s’installe. Prenez votre dos en main, ça en vaut vraiment la peine… Soignez vos postures (voir ici et là), faites du sport pour renforcer vos muscles (voir ici et là) et ne laissez pas le stress monter (voir ici et là).

      

      
        Entre 50 et 100 : Aïe, ça coince déjà un peu ! (profil 2)

        Votre douleur au dos est déjà trop présente dans votre vie et des remèdes existent, vous le savez pour l’avoir déjà expérimenté. Mais le souci est que ce mal revient, s’installe tout doucement, mine de rien, et vous l’appréhendez. C’est maintenant que le changement s’impose, soyez proactif. Il vaut mieux comprendre pourquoi vous avez mal en consultant un médecin. Vous devez mettre en place avec lui de bonnes habitudes pour que cette douleur ne s’installe pas plus : il faut renforcer les muscles de votre dos, les étirer aussi, en faisant deux à trois fois par semaine des séances de rééducation (voir ici et là), par ailleurs continuer à faire du sport et à bouger. Votre alimentation va avoir un impact aussi (voir ici et là), soignez-la ! Pensez à prendre soin de votre niveau émotionnel, et notamment de votre niveau de stress (voir ici et là), c’est important.

      

      
        Entre 100 et 150 : Il est grand temps d’agir ! (profil 3)

        Votre dos vous fait réellement souffrir, la douleur vous gêne très souvent, trop souvent, et votre moral s’en trouve du coup affecté. Vous désespérez de trouver des solutions et pensez que c’est déjà trop tard, mais non ! Allez voir votre médecin, mettez en place avec lui un vrai programme de renforcement musculaire et d’étirements chez un kinésithérapeute (voir ici et là). Soyez proactif, mettez en place de bonnes habitudes de vie qui feront la différence dans le temps : vos postures (voir ici et là), votre alimentation (voir ici et là), les sports à pratiquer qui sont bons pour des dos déjà un peu « abîmés », la gestion de votre stress (voir ici et là). La douleur diminuera, jusqu’à peut-être disparaître, c’est possible !
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  Partie 1

  Le dos,

    de quoi on parle ?

  
    
      Le dos fait beaucoup parler de lui, et pourtant il reste une partie du corps que l’on ne connaît pas très bien. Sans doute parce qu’on ne lui fait « pas face », mais aussi parce que son anatomie est complexe : une prouesse architecturale d’une finesse et d’une intelligence incroyables, capable de supporter le poids entier d’un corps tout en lui permettant une mobilité très importante. Visite guidée.

    

  

  






[image: ]

Chapitre 1

Eiffel n’aurait pas fait mieux !



Le dos est un trésor d’équilibre fait de muscles, de nerfs et de ligaments qui s’articulent autour de notre colonne vertébrale. Sans cette subtile architecture, impossible de nous lever et de marcher…







La colonne vertébrale, le pilier de notre corps

Imaginez un pilier dur, mais flexible. Bienvenue sur notre colonne vertébrale qui relie le crâne au bassin et à partir duquel tout le corps se structure. La colonne est habituellement « découpée » en plusieurs parties qui correspondent à des utilisations précises et distinctes de notre corps.


Quatre sections plus ou moins mobiles

• Commençons par le « haut », la partie cervicale, qui correspond à notre cou. C’est une partie très mobile (sinon nous ne bougerions pas la tête) et qui soutient notre crâne. Elle est constituée d’un empilement de 7 vertèbres dont la première se situe à la base du crâne. Du fait de sollicitations quotidiennes, elle est souvent douloureuse (contractures musculaires ou bien arthrose).

• Ensuite, se trouve la colonne thoracique constituée de 12 vertèbres. À chacune d’entre elles viennent s’attacher nos côtes. Cette partie de la colonne est bien moins mobile et en principe moins sujette aux douleurs.

• Ce n’est pas le cas de la colonne lombaire, constituée de 5 vertèbres. Très mobile (pensez à tous les mouvements de hanches et de flexion du torse que l’on est amené à réaliser tous les jours), c’est la portion qui porte le plus le poids de notre corps. Ce qui rend nos lombaires doublement vulnérables.

• Enfin, se trouve la colonne terminale qui est constituée du sacrum, formé de 5 vertèbres soudées les unes aux autres sur lesquelles viennent s’attacher les ailes du bassin ; et du coccyx, dont le nombre de vertèbres varie selon les êtres humains (pour on ne sait quelle raison), entre 3 et 5 vertèbres. Le coccyx, ce reste de « queue » de nos ancêtres, sait malheureusement se manifester dès que l’on fait une mauvaise chute…








Des lignes droites, des creux et des bosses

Si notre colonne est un pilier, elle n’est pas un pilier droit. Enfin si, vue de face. De profil, elle dessine de belles courbes, entre creux et bosses. Il ne s’agit pas d’une question d’esthétique. Ces courbures ont une fonction très importante, elles permettent à la colonne de résister plus efficacement aux contraintes qu’elle subit. Cette dernière est ainsi dix fois plus résistante que si elle était rectiligne : les courbures se comportent comme des amortisseurs de chocs. Elles se dessinent au fil de notre « mise en mouvement », dès les premiers mois de notre vie. Le creux de notre cou se forme au moment où, bébé, nous apprenons à redresser la tête. Le creux du bas du dos, au moment où nous apprenons à marcher.


Parfois trop accentués

Parfois, ces courbures sortent de la norme. Lorsque la colonne se met à « vriller », on appelle cela une scoliose. Elle peut vriller de face et dessiner alors un « c » ou un « s ». Elle peut également vriller de profil et donner un aspect voûté aux gens (on appelle cela une hypercyphose), ou un aspect creusé : les cambrures de certaines femmes, notamment (on appelle cela une hyperlordose). Parfois, les deux anomalies de courbures se conjuguent. La scoliose est un problème assez fréquent puisqu’on estime qu’une personne sur dix, environ, en est « atteinte ». Cela nécessite toujours l’avis et le suivi d’un médecin, car, selon le degré de scoliose, il faudra parfois envisager de porter un corset pour stopper l’évolution de la déformation, ou au moins pratiquer de la rééducation chez un kinésithérapeute.
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