
  

 

DOULEUR AU DOS 

LesÊépisodesÊdeÊdouleurÊaiguëÊauÊdosÊsontÊsouventÊsoudainsÊetÊ
disparaissent généralement entre 1 à 6 semaines.Ê CeÊ guideÊ
vousÊprésenteÊdesÊconseilsÊetÊdesÊexercicesÊpourÊvousÊaiderÊavecÊ
laÊges onÊdeÊvotreÊdouleurÊetÊprévenirÊuneÊnouvelleÊappari onÊ
deÊcelle-ci.Ê 
 
IlÊ estÊ importantÊ deÊ consulterÊ rapidementÊ siÊ vousÊ présentezÊ unÊ
desÊsymptômesÊsuivantÊ: 
· DifficultéÊàÊuriner 
· DifficultéÊnouvelleÊàÊretenirÊlesÊsellesÊetÊlesÊurines 
· PerteÊdeÊsensa onÊauÊniveauÊdesÊorganesÊgénitaux 
· DifficultéÊ importanteÊ àÊ bougerÊ vosÊ 2Ê jambesÊ (nonÊ liéeÊ àÊ laÊ

douleur) 
· PerteÊdeÊpoidsÊinexpliquée 
· DouleurÊquiÊs’aggraveÊprogressivement,ÊquiÊestÊprésenteÊauÊ

reposÊetÊenÊpar culierÊdurantÊlaÊnuit. 
 
**LesÊ informa onsÊmen onnéesÊdansÊ ceÊdocumentÊ sontÊdesÊ conseilsÊd’ordreÊ
généraux.ÊSiÊvotreÊcondi onÊseÊdétériore,ÊveuillezÊcommuniquerÊavecÊvotreÊmé-
decin.Ê 

Source image : Pixabay 
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SOULAGEMENT DE LA DOULEUR 

* Dans les deux cas, assurez-vous d’être dans une posi on confortable, évitez 
de vous endormir et vérifiez l’état de votre peau pour prévenir les brûlures.  

GLACE 
 
U lisezÊlaÊglaceÊpendantÊ1 à 3 jours suivantÊl’appari onÊdesÊ
symptômes.ÊEnveloppezÊlaÊglaceÊdansÊunÊlingeÊhumide.ÊVousÊ
pouvezÊu liserÊunÊsacÊdeÊlégumesÊcongelés,ÊunÊsacÊdeÊgelÊouÊdeÊ
laÊglaceÊconcassée. 
 
AppliquezÊsurÊlaÊzoneÊdouloureuseÊpourÊ10-15 minutes toutesÊ
lesÊ2ÊheuresÊouÊauÊbesoin.  
 
 

CHALEUR 
 

U lisezÊlaÊchaleurÊ4 jours après l’appari onÊdesÊsymptômes,Ê
pourÊsoulagerÊlaÊdouleurÊouÊavantÊdeÊfaireÊvosÊexercicesÊpourÊ
réchaufferÊvosÊ ssus.Ê 
LaÊchaleurÊhumideÊestÊplusÊefficaceÊ: 
áÊprenezÊuneÊdouche/bain 
áÊu lisezÊuneÊbouillo e,ÊunÊsacÊmagiqueÊ(enrouléÊd’unÊlingeÊ 
humide).ÊAppliquezÊdeÊ15-20 minutes auÊbesoin. 
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 MÉDICATION 

IlÊestÊimportantÊdeÊprendreÊvotreÊmédica onÊan douleurÊlorsqueÊ
nécessaireÊ selonÊ lesÊ recommanda onsÊ deÊ votreÊ pharmacien.Ê IlÊ
estÊ conseilléÊ deÊ prendreÊ laÊmédica onÊ 30ÊminutesÊ àÊ 1Ê hÊ avantÊ
votreÊséanceÊd’exercice.Ê 
*SiÊvousÊavezÊdesÊinquiétudes,ÊtéléphonezÊàÊvotreÊpharmacien.Ê 
 

CRÈME ANALGÉSIQUE 
PlusieursÊcrèmesÊanalgésiquesÊsontÊdisponiblesÊenÊpharmacieÊetÊ
peuventÊ fournirÊ unÊ soulagementÊ brefÊ deÊ laÊ douleur.Ê Toutefois,Ê
certainesÊ crèmesÊpourraientÊneÊpasÊvousÊ convenir.Ê ÊVérifiezÊau-
prèsÊ deÊ votreÊ pharmacienÊ avantÊ d’u liserÊ uneÊ crèmeÊ analgé-
sique.Ê 

EXERCICES 

L’exerciceÊapporteÊdesÊbienfaitsÊdansÊtousÊlesÊsystèmesÊdeÊvotreÊ
corps.Ê AuÊ débutÊ desÊ symptômes,Ê ilÊ estÊ recommandéÊ deÊ resterÊ
ac fÊ :Êévitez d’être alité plus de 24h.ÊBougezÊselonÊvotreÊ tolé-
ranceÊenÊrespectantÊvosÊcapacitésÊetÊvotreÊdouleur.ÊIlÊestÊnormalÊ
qu’ilÊ yÊ aitÊ unÊ inconfortÊ lorsÊ desÊ exercices.Ê CesÊ inconfortsÊ de-
vraientÊ diminuerÊ dansÊ lesÊ 30ÊminutesÊ suivantsÊ l’arrêtÊ desÊ exer-
cices.ÊS’ilsÊpersistent,ÊilÊestÊrecommandéÊdeÊdiminuerÊ l’intensitéÊ
desÊexercicesÊlorsÊdeÊlaÊprochaineÊséance.Ê 
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POSITIONNEMENT 

Posi on de repos  
 
1.Couchez-vousÊsurÊ leÊcôté,Ê lesÊ jambesÊfléchiesÊavecÊunÊoreillerÊ
entreÊlesÊgenoux. 
2.Couchez-vousÊsurÊleÊdosÊavecÊunÊoreillerÊsousÊlesÊgenoux.Ê 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

SourceÊimageÊ:ÊWibbi 
 
 

 

Relever du lit  
 
Couchez-vousÊ surÊ leÊ côté.Ê DescendezÊ lesÊ jambesÊ horsÊ duÊ lit.Ê
PoussezÊsurÊleÊmatelasÊavecÊvotreÊmainÊet/ouÊavecÊleÊbrasÊoppo-
séÊ pourÊ redresserÊ votreÊ tronc.Ê EffectuezÊ laÊ séquenceÊ inverseÊ
pourÊvousÊcoucher. 

 
 
 
 
 
 
 

 
SourceÊimage:ÊASSTAS 
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 Posture assise 
Assurez-vousÊd’avoirÊ lesÊpiedsÊbienÊ àÊplatÊ auÊ sol.ÊAppuyezÊ vosÊ
piedsÊ surÊ unÊ tabouretÊ siÊ l’assiseÊ estÊ tropÊ haute.Ê PrivilégiezÊ unÊ
dossierÊ ferme.Ê VousÊ pouvezÊ placerÊ unÊ pe tÊ rouleauÊ faitÊ avecÊ
uneÊservie eÊouÊuneÊcouvertureÊdansÊleÊbasÊdeÊvotreÊdos.Ê 

 
 
 
 
 
 
 

SourceÊimageÊ:ÊWibbi 
 

 
 Posture debout prolongé 

ApposezÊvotreÊpiedÊsurÊunÊtabouretÊetÊchangezÊdeÊpiedÊauÊbe-
soin.ÊCeciÊréduitÊlaÊpressionÊexercéeÊsurÊleÊdos. 

 
 
 
 
 
 
 
 

SourceÊimageÊ:ÊWibbi 

L’adop onÊdeÊbonnesÊposturesÊestÊunÊbonÊmoyenÊdeÊprévenirÊ
lesÊmauxÊdeÊdos.ÊFavorisezÊl’u lisa onÊd’unÊmatelasÊfermeÊouÊ
mi-ÊfermeÊetÊrenouveler-leÊauxÊ10ÊansÊmaximum.Ê 
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 Titre 

Soulever un objet du sol 
Placez-vousÊ prèsÊ deÊ l’objetÊ etÊ accroupissez-vousÊ enÊ pliantÊ vosÊÊÊÊ
genouxÊtoutÊenÊgardantÊleÊdosÊdroitÊ.ÊU lisezÊlesÊmusclesÊdeÊvosÊ
cuisses.ÊÊÊSiÊcelaÊestÊpossible,ÊdiminuezÊlaÊchargeÊenÊfaisantÊplusÊ
d'unÊvoyage.Ê 

 
 
 
 
 
Source image : Wibbi 
 
 

 

Pelleter 
PrenezÊ quelquesÊ minutesÊ pourÊ vousÊ échaufferÊ avantÊ deÊ vousÊ
a elerÊàÊlaÊtâche.ÊLeÊmancheÊdeÊlaÊpelleÊdevraitÊarriverÊàÊlaÊhau-
teurÊ duÊ thorax.Ê SiÊ possible,Ê poussezÊ laÊ neigeÊ plutôtÊ queÊ deÊ laÊ
soulever.ÊPliezÊvosÊgenouxÊetÊforcezÊavecÊvosÊcuisses.ÊN’oubliezÊ
pasÊdeÊprendreÊdesÊpauses! 
 
 

Épicerie 
ÉquilibrezÊ lesÊ chargesÊ desÊ deuxÊ côtésÊ (dansÊ deuxÊ sacsÊ parÊ
exemple)ÊetÊlesÊmaintenirÊprèsÊdeÊvotreÊcorps.Ê 

 

Conseils pour les ac vités quo diennes 
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 EXERCICE D’AÉROBIE (cardio)    
 
ChoisirÊ une/desÊ ac vitésÊ selonÊ vosÊ intérêtsÊ etÊ vosÊ capacitésÊ :Ê
marche,Ênata on,ÊvéloÊsta onnaire,Êdanse…Ê 
 
FaitesÊ20ÊàÊ30ÊminutesÊ3ÊàÊ5ÊÊfoisÊ/semaine.ÊIlÊestÊimportantÊdeÊ
débuterÊ graduellementÊ (3x5minutesÊ parÊ exemples)Ê etÊ d’aug-
menterÊprogressivement.Ê ÊSiÊvosÊsymptômesÊaugmententÊetÊneÊ
diminuentÊpasÊdansÊlesÊ30ÊminutesÊsuivantÊl’arrêtÊdeÊl’exercice,Ê
diminuerÊ l’intensitéÊouÊ leÊnombreÊdeÊminutesÊd’ac vitéÊ lorsÊdeÊ
laÊprochaineÊséance. 
 

RENFORCEMENT 10Êrépé onsÊÊÊ 
IlÊestÊpossibleÊd’augmenterÊleÊnombreÊdeÊrépé onsÊprogressi-
vement.ÊÊÊEffectuezÊlesÊexercicesÊquo diennementÊ1ÊàÊ2ÊfoisÊparÊ
jour. 
 
Renforcement des fessiers: 
 
 
 
 
 
 
         
                                                                                                                      
 
Source image : Wibbi 

Couchez-vousÊsurÊ leÊdos,Ê lesÊgenouxÊfléchis.ÊDécollezÊ lesÊ fessesÊ
duÊ litÊ enÊ contractantÊ lesÊmusclesÊ fessiers.Ê RevenezÊenÊ posi onÊ
ini aleÊetÊrépétez. 

 

EXERCICES 
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Renforcement des quadriceps : 
 
Tenez-vousÊ deboutÊ devantÊ uneÊ chaise.ÊÊÊÊÊÊ
Assoyez-vousÊ doucement,Ê enÊ contrôlantÊ laÊÊÊÊÊÊÊÊ
descente.ÊÊRelevez-vousÊetÊrépétez. 
 
Source image : Wibbi 
 
 

 

ÉTIREMENTS:Ê3x30ÊsecondesÊ 
EffectuerÊlesÊexercicesÊquo diennementÊ1ÊàÊ2ÊfoisÊparÊjour. 
 
É rement du pyramidal: 

Couchez-vousÊsurÊ leÊdosÊavecÊunÊgenouÊplié.ÊPla-
cezÊleÊpiedÊdeÊlaÊjambeÊopposéeÊsurÊleÊgenouÊdansÊ
laÊ posi onÊ illustrée.Ê EnÊ u lisantÊ lesÊ deuxÊmains,Ê
agrippezÊ laÊchevilleÊetÊ leÊgenou.ÊTirezÊdoucementÊ
leÊgenouÊversÊlaÊpoitrineÊjusqu’àÊlaÊsensa onÊd’é -
rementÊdansÊlaÊfesseÊdeÊlaÊjambeÊélevée.Ê 
Source image : Wibbi 
 

 

É rement lombaire: 
 
Couchez-vousÊ surÊ leÊ dosÊ lesÊ genouxÊ fléchis.Ê
LevezÊunÊgenouÊversÊvotreÊpoitrineÊetÊagrippezÊ
leÊgenouÊafinÊdeÊl'amenerÊleÊplusÊloinÊpossible.Ê
RedescendezÊ laÊ jambeÊ etÊ recommencezÊ avecÊ
l'autre.Ê RecommencezÊ enÊ levantÊ lesÊ deuxÊ
jambesÊ(uneÊàÊlaÊfois)ÊetÊenÊlesÊ rantÊversÊvousÊ
leÊplusÊ loinÊpossibleÊ jusqu'àÊceÊqueÊvotreÊdosÊ
soitÊbienÊarrondi. 

Source image : Wibbi 

 

EXERCICES (suite) 
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