Mal au dos chez le soignant:
mal du siecle? mal du millénaire? est ce une fatali te ?

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 I'année, et dans le monde soignant dont les infirmiéres et infirmiers et aides soignants, nous arrivons
jusqu’'a 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 Iégéres a la manutention,contrainte de temps, charge mentale) ;

Les contraintes physiques  (bruit, température et ses variations, lumiére, poussiéres, ...)

Des facteurs favorisants  ( attitude scoliotique, lordose, cyphose, musculature peu développée, fatigue,
burn-out, mauvaise hygiene de vie.....)

Les Douleurs :
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TERRITOIRE
DES DORSALGIES

( e cervicalgies, dorsalgies et lombalgies sont nombreux et nous laissons
a chaque soignant le soin de reconnaitre la ou les siennes....
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journée, et donc de la charge de travail.

La géne est variable pouvant aller de la simple
« tension » a la douleur invalidante, et plus ou moins associée a des
maux de téte voir de vrai crise de migraine
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TERRITOIRE TERRITOIRE
DES DOULEURS LOMBAIRES DES DOULEURS SCIATIQUES

Les diverses douleurs du dos
POUR LE DOS
Exercice & répéter 4 & 5 fois

La prévention / la résolution du probleme :
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A quatre pattes ou assis, la bascule du bassin est trés simple &  Asis mans s le bosin, rder les Mime exerice vers
réaliser. Elle permet d'étirer les muscles lombaires ou cervicaux. Vove, moins o les
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Exéeuter 2 séries de 20 exercices
o ks ‘l dans chaque position

Shiatsu Assis (technique amma)
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POUR LES YEUX (relaxation)

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