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Un ventre ferme

pour un dos en forme

ELIMINER ET CONTROLER
LES RISQUES, VOILA DEUX
ETAPES ESSENTIELLES
POUR PREVENIR LES
BLESSURES ET LES MAUX
DE DOS. MAIS LINDIVIDU
EST AUSSI AU CENTRE DE
LA DEMARCHE PREVENTIVE.
DANS CET ARTICLE, NOUS
TRAITERONS DONC DE DEUX
FACTEURS IMPORTANTS
SUR LESQUELS ON PEUT
INTERVENIR : LEMBONPOINT
ET LEXERCICE PHYSIQUE.

L'EMBONPOINT A ELIMINER
De nos jours, les médias nous rap-
pellent sans cesse qu'un exces de
poids est néfaste pour l'organisme
qui fait en quelque sorte du « temps
supplémentaire ». En effet :

W l'organisme a plus de poids a
transporter et travaille donc plus
intensément pour accomplir la
méme tache ;

W les articulations sont davantage
sollicitées et s’usent prématuré-
ment ;

W le coeur a plus de sang a pomper
car il doit nourrir un plus gros
organisme.

En outre, 'embonpoint nuit aux

taches de soulévement et de dépla-

cement des charges comme nous le
verrons ci-dessous.

EFFORTS DU DOS...

MEME SANS CHARGE

Pour se tenir a la verticale, I’étre
humain est constamment en équi-
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L'embonpoint déséquilibre le dos; celui-ci est davantage en lordose et les

muscles sont davantage sollicités.

libre sur ses pieds. Le poids du corps
est porté par la colonne vertébrale et
les jambes. Or, chez une personne
qui souffre d’embonpoint, une par-
tie du poids se retrouve loin devant
la colonne. Les muscles du dos sont
donc sollicités pour réussir a main-
tenir ce poids. Bref, rester debout
sur deux jambes présente un défi
supplémentaire.

TACHE ELOIGNEE...

PLUS GRANDS EFFORTS
Autre facteur non négligeable, sur-
tout pour les personnes dont I’exces
de poids se trouve essentiellement
autour de la taille: leur corpulence
les empéche de bien se positionner
pour accomplir aisément leur
tache.

On recommande de transporter
ou de soutenir les charges pres du
corps pour éviter de solliciter a I'ex-
ces les muscles du dos. Comme la
corpulence excessive empéche de
s'approcher suffisamment de la
tache ou de prendre les objets pres
du corps, le travailleur corpulent
sollicite donc son dos de la méme

fagon qu’un individu qui mani-
pulerait toujours des charges a bout
de bras.

Bref, le poids santé est important
non seulement pour vivre en santé
plus longtemps, mais aussi pour
faciliter le travail et diminuer les ris-
ques de maux de dos et de blessures
au dos.

L'AQTIVITE PHYSIQUE,

CLE DE LA SOUPLESSE ET

DE LA BONNE FORME

Dexercice physique procure des

bénéfices de bien des facons :

B il augmente la souplesse et la
forme physique ;

B il augmente la résistance du
corps aux efforts qu’on lui
demande ;

W il réduit les risques de certaines
maladies cardio-vasculaires ;

W il peut aider a atteindre un poids
santé et a le conserver.

Dans le cadre de la prévention
des Iésions au dos, c’est 'augmenta-
tion de la souplesse et de la forme
physique qui est le bénéfice le plus
important de I'exercice physique.
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A cause de sa corpulence, le travailleur de droite travaille tou- L'excés de poids autour de la taille peut nuire a I'accomplissement
jours a bout de bras. A charge égale, ses muscles dorsaux sont de de taches sous le capot ou sous le véhicule.
5 a 10 fois plus sollicités que ceux du travailleur mince.

GARDER LE DOS DROIT,
C’EST MIEUX!

u
On répete souvent qu’il est préférable
de se pencher en pliant les jambes et en
gardant le dos droit. Et pourtant, alors

le fant pli turell t , ,
Ui o Jeune CTant P RAreTemen D’ASSOUPLISSEMENT EN DEBUT DE JOURNEE

les jambes, I'adulte a plutét tendance a
courber I’échine. Or, des exercices d’as-
souplissement bien choisis permettent Deux petits exercices d'assouplissement qu‘on peut effectuer rapide-
ment au travail comme a la maison.

de renforcer graduellement les muscles
des jambes et d’augmenter leur flexibi-
lité, favorisant ainsi le développement
de bonnes habitudes.

L'exercice de flexion consiste a fléchir les « S'asseoir » en appuyant le dos contre un

genoux en s'appuyant au besoin sur un mur permet de soulager et de détendre
bureau, un coffre, etc. On recommande les muscles du dos. Ce court exercice
L ACTIVITE PHYSIQUE : d'effectuer calmement 5 a 10 flexions et peut se faire entre deux taches statiques
UNE BONNE HABITUDE extensions en début de journée. qui demandent beaucoup de minutie.
A PRENDRE
On recommande de faire réguliere-
ment de 'exercice avec modération. Ces petits exercices visent deux objectifs :
Mais pour que cela ne devienne pas Réchauffer les muscles et ainsi minimiser les risques d'un étirement musculaire.
une corvée, il faut choisir des activités Assouplir les jambes, ce qui contribue a développer le réflexe de s‘abaisser en fléchissant
intéressantes et ainsi joindre 'utile a les genoux et en gardant le dos droit.
I'agréable. Selon votre tempérament, Bref, en augmentant votre flexibilité et en vous incitant a plier les genoux, ces petits
vous pourriez pratiquer une demi- exercices peuvent faire beaucoup de bien a votre dos.

heure de marche ou de vélo, ou encore
un sport actif en équipe. Et si vous étes
du genre «pratique », pourquoi ne pas
marcher jusqu’a votre destination? £
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