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Pour qui/pourquoli cette formation ?

- Formation pour tout le personnel de la clinigue Valmont

- Afin de vous donner des outils et astuces pour protéger
votre dos au travail mais egalement a la maison

- Pour essayer de reduire vos douleurs dorsales

- Pour améliorer votre qualité de vie
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Quelques chiffres

80% de la population souffrent entre 1 fois par an et
plusieurs fois par semaine de douleurs du dos.

9 personnes sur 10 souffriront au moins une fois du dos.
15 millions de jours d’arrét de travail par an.

Origines des douleurs: 85% musculaire
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Anatomie
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Anatomie

 Les disques intervertébraux

Roles: Amortisseur favorisant la mobilité

&
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 Les ligaments

Anatomie

Maintiennent les 0s entre eux

Assure la stabilité lors des mouvements

Ligament

Fossette costale du processus transverse
longitudinal antérieur

(pour le tubercule costal de méme numéro
Fossette costale que la vertebre)
inférieure (pour la
téte costale
de numéro
immédiatement
supérieur)

Ligament intra-
articulaire de
la téte costale

Ligament costo-transversaire latéral

Ligament intertransversaire

Feeatte castale Ligament costo-transversaire supérieur

supérieure
(pour la téte costale
de méme numéro)

Ligament

radié de la
téte costale

Articulation costovertébrale : vue latérale gauche
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Anatomie

« |La musculature

Muscles profonds: stabilisateurs

Muscles superficiels: mobilisateurs

Muscle semi-épincux de la téte

Ligne nuchale supérieure
Muscle splénius de la téte

Processus épineux de la vertebre C2
Processus épineux de la vertébre C7

Muscle sterno-cléido-mastoidien
Triangle cervical postérieur / Muscle splénius du cou
Muscle trapéze Muscle élévateur de la scapula

Epine de la scapula Muscle petit thomboide (coupé)

Muscle deltoide: Muscle
supra-6pineux

Muscle dentelé
postéro-supéricur

Fascia infra-
épineux
Muscle grand
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Muscle
infra-Gpineux)

grand dorsal.
Muscles petit
et grand ronds

Processus épineux
de la vertébre T12 -
Muscle grand dorsal (coupé)

Fascia thoraco-lombal
Muscle dentelé antérieur

Muscle oblique S 1
exteme Muscle dentelé
postéro-inférieur

12° cite

Muscle oblique inteme
dansle triangle lombal
Muscle érecteur du rachis

Muscle oblique
externe
V3
Muscle oblique 7
interne

Muscle grand glutéal
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Anatomie

« La moelle épiniere

Permet I'’échange d’informations entre le cerveau et le corps.
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Anatomie

« |Les chtes

S’articulent postérieurement avec les vertébres et antérieurement avec

le sternum. Son role principal: protection des poumons

lage cos

&
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Les fonctions du dos

Soutenir la téte

Protéger la moelle épiniere

Maintenir la posture

Permettre la mobilité du tronc
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La douleur c’est quoi? Et comment ¢ca fonctionne?

Définition:

Expérience sensorielle et émotionnelle désagréable,
associée a une lesion tissulaire reelle ou potentielle, ou
décrite en ces termes.
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La douleur c’est quoi? Et comment ¢ca fonctionne?

L es trois stades:

. ocidtey (VOuS ¢
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INJURY MOMENT HEALING TIME (DAYS / WEEKS)
Phases de guérison tissulaire et intensité de la douleur ‘Source {Butier & Moseley, 2006)
Période Phase Durée

Aigie Ph.inflammatoire vasculaire ~0-2j.
Aigie Ph.inflammatoire cellulaire ~2-10j
Subaige Ph. réorganisation tissulaire ~4-15j.
Subaige Ph. guérison tissulaire ~ 6-8 sem.
Chronique Ph.d'état >3moisa .

&
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La douleur c’est quoi? Et comment ¢a fonctionne?

Comment fonctionne le message douloureux?

ANATOMIE

DE LA DOULEUR
Le réflexe
Les fibres nerveuses du toucher 2
activent le neurone nociceptif,

qui participe au réflexe
de retirer la main.

| La douleur

* Le thalamus traite

: le message venant
3 de l'a moelle épiniére.
"\..L Ale!

Le message
p Le neurone nociceptif
» L'origine regoitle signal
Les fibres nerveuses  deladouleur et du toucher.
du toucher transmettent Mais seul le message
leurs messages plus vite _ deladouleur
que les fibres de la douleur. arrive au cerveau.

&
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La douleur c’est quoi? Et comment ¢ca fonctionne?

| e seuill de la douleur

Chaqgue personne possede son propre seuil de la douleur, qui
peut varier selon les expériences et le vécu de chacun.

d,
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La douleur c’est quoi? Et comment ¢a fonctionne?

e cercle vicieux de la douleur

LESION/EFFORT

ABANDON
INCAPACITE GUERISON
DEPRESION
E\.'ITB“IENTJ'ECI-IPPPEI'-'ENT \
HYPERVIGILANCE EXPOSITION
EXPERIENCE DOULOUREUSE

PEUR DU MOUVEMENT
(NOUVELLE) LESIDN DDULEUR

CATASTROPHISME FELR. TRONE

&
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Education thérapeutique

Votre dos est une structure complexe mais SOLIDE.

La majorité des douleurs sont dues a un dysfonctionnement
des muscles de votre dos.

Il n'y a pas de bon ou de mauvais mouvements: L'important
est de rester actif.

L’intégration des principes d’'action et des stratégies
posturales vont permettre une meilleure efficience.
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Education therapeutique

Respecter vos courbures physiologiques et la neutralité du
bassin.

Elargir votre base d’appui au sol

Utiliser un 3eme appui

Rapprocher I'objet de votre centre de gravité

VALMONT 22/01/2021 18
Clineque pricée de réadapration



Education therapeutique

&

Plier les genoux Balancier
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Education therapeutique

Fente avant

&
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Education therapeutique

| es difféerentes positions

Positions assises:

Position d'écoute

Position de travall

&
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Education therapeutique

Positions couchées:

Sur le dos

.

7

Sur le ventre

&
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Exercices physiothéerapeutiques

Démonstrations et réalisations de divers exercices que
chacun pourra refaire a domicile
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Exercices physiothéerapeutiques

A faire en cas de
douleur aigue et
en préventif

Mobilisations
- anté-rétroversion du bassin

4
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Exercices physiothéerapeutiques

A faire en cas de
douleur aigue et
en préventif

Mobilisations
- rotations des membres inférieurs

4
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Exercices physiothéerapeutiques

.- i A faire en cas de
Mobilisations douleur aigue et
- boule en préventif

&
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Exercices physiothéerapeutiques

Etirements
- position de I'enfant

T,
— 7 \

&
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Exercices physiothéerapeutiques

A faire en
préventif

Etirements
- étirement du psoas

&
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Exercices physiothéerapeutiques

A faire en
préventif

Etirements
- étirement du piriforme

&
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Exercices physiothéerapeutiques

A faire en
préventif

Renforcement
- pont fessier

4
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Exercices physiothéerapeutiques

A faire en
préventif et lors
d’efforts tels que
les transferts, port
de charge etc

Renforcement
- transverse de I'abdomen

&
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Exercices physiothéerapeutiques

En I'absence de drapeau rouge,
a priori pas d'examen(s) radioclogique(s).

J’'ai mal, qu’est ce que je fais? (¥) Drapeaux rouges

» Fracture: trauma grave, trauma léger chez un

patient 3gé ou ostéoporotique, prise de
= B O U G E R corticoides
. e Age: >50ans; <20 ans

- Contlnuer Sans forcer +» MNeéoplasie : antécédents néoplasiques, perte
_ C h au d ou fro I d pondérale inexpliquée, douleurs nocturnes

7 . * Facteurs de risque infectieux : fievre, infection
- RED FLAGS med eCIn cutanée ou urinaire, geste invasif local récent,

—

déficit immunologique, toxicomanie iv, douleur

osseuse vertébrale, douleur inflammatoire
nocturne et/ou au repos

+ Atteintes neurologiques : anesthésie en selle,
troubles sphinctériens, déeficit de force < M3,
déficit moteur <24 heures et progressif

*

Evaluation selon outil « Keele STarT Back »
+ Kinésiophobie et catastrophisme,
* Anxiete,
* Thymie triste
-= 5i importante comorbidité psy, orienter vers une
prise en charge rhumato-psy d'emblée.
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Exercices physiothéerapeutiques

En bref, pour protéger notre dos, il est important:

- De renforcer notre musculature profonde
- De contracter notre transverse lors d'efforts
- De préserver notre mobilité, méme en cas de douleur

aiglie
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Questions personnelles

&
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Merci de votre attention

Nous vous remercions de remplir le questionnaire de

satisfaction sur googleform.

.&
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