
 
Mal au dos chez le soignant:  

mal du siècle? mal du mi l lénaire? est ce une fatal i té ? 
 

Dans toute la population le mal de dos est une réalité, en effet 85% de la population dit avoir eu mal  au moins une 
fois dans l’année, et dans le monde soignant dont les infirmières et infirmiers et aides soignants, nous arrivons 
jusqu’à 90% de la population qui a mal au dos plusieurs fois par an ! 
 
Causes : 

 
En premier lieu viennent les postures et les conditions de travail  (Les habitudes gestuelles, locaux non 

appropriés,  manque d’aides légères à la manutention,contrainte de temps, charge mentale) ; 
Les contraintes physiques  (bruit, température et ses variations, lumière, poussières, …) 
Des facteurs favorisants  ( attitude scoliotique, lordose, cyphose,  musculature peu développée, fatigue, 

burn-out, mauvaise hygiène de vie…..) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  

Les diverses douleurs du dos 

 

Les Douleurs : 
 
                        Ici nous parlons des douleurs autres que celles 
provoquées par des lumbago, ou hernie discale. 
                         

                         Heureusement souvent il s’agit de douleurs d’origine 
musculaire, parfois aussi liées à des débuts d’arthrose.  
 

                         Comme le montre la vue ci contre les trajets des 
cervicalgies, dorsalgies et lombalgies sont nombreux et nous laissons 
à chaque soignant le soin de reconnaître la  ou les siennes…. 
 

                          Ces douleurs peuvent être passagères ou 
permanentes, isolées ou régulières, et dépendre du moment de la 
journée, et donc de la charge de travail. 
 

                            La gêne est variable pouvant aller de la simple 
« tension » à la douleur invalidante, et plus ou moins associée à des 
maux de tête voir de vrai crise de migraine 
                             

 

La prévention / la résolution du problème : 
 

Le Coaching du Dos 
 

                         Il comprend différents axe s 
      
     Hygiène de vie :  
                         par une alimentation adaptée,  
                         un repos de qualité en fin de journée, 
                         détente et sommeil de qualité grâce en autre  
                         à un mobilier ergonomique (fauteuil, canapé,  
                          matelas - sommier , …..) 
 

      Pratique d’activités sportives :  
                          marche, vélo, natation ( dont nage sur le dos  
                          sans effort), stretching …. 
 

      Shiatsu Assis  ( technique amma ) 
     

      Séances de Libération des Tensions 
            ( Aimants, Patchs Lifewave® ) 
 

      Formation à l’épargne du dos ( école du dos) 
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