myolog

Centre d’Entraine-
ment Médical
Rosemeére

Avoir mal au dos n'est pas
normal. Il existe des solutions
pour vous aider.

Entre 70% et 85% de la popula-
tion est touchée par des maux de
dos a un moment de leur vie.

Comment |'exercice peut aider
vos maux de dos ?

¢ Les exercices d'étirements per-
mettent une meilleure mobilité
(possibilité de mouvement) du
bassin et de la colonne.

¢ Les exercices de renforcement
permettent une meilleure stabi-
lité lombaire.

+ Attention! Les exercices doivent
étre personnalisés da votre
condition, adaptés au probleme
et supervisés par un kinésiologie.

Comment prévenir les maux
de dos ?

¢ Maintenir une bonne flexibilité
des muscles du bas du dos et
des jambes.

¢ Maintenir une stabilité muscu-
laire entre les abdominaux et les
muscles du dos.

¢ Avoir une bonne posture en tout
temps (éviter les mouvement de
torsion).

¢ Se maintenir en bonne condition
physique.

Pour plus d’information, consul-
tez un membre de I'équipe
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