Athenee Royal d'Evere

Prévention des hernies discales en
milieu scolaire et dans la vie de
tous les jours
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Levage de charges
POSITION INITIALE

¢ Jambes legerement ecartees

¢ Jambes flechies

¢ Mains ou coudes appuyes sur
les cuisses

¢ Bassin inclineé en avant pour
malntenir larcourbure lombaire

» Abdominatx tendus
¢ llete et thronc droits; poulr conserverles
5’ courbures naturelles derlarcolonne
vertebrale (regarder devant soi avant de soulever)






Structure de la colonne vertébrale

3 COURBURES NATURELLES

» Courbure cervicale : Lordose de la
nuque = concave

» Courbure dorsale : Cyphose du
torse = convexe

» Courbure lombaire : Lordose

lombaire = concave




La resistance de la colonne vertebrale (R)
est egale au nombre de courbure (N) x le
nombre de courbure (N) + 1 (cf. dia
suivante).

Si je regarde devant moi et que je plie les
jambes avec le tronc droit, je conserve les
3 courbures de la colonne vertebrale
(cervicale, dorsale et lombaire) :

R=3x3+1=10
|la résistance de ma colenne est maximale
et egale a 10,



Resistance de notre colonne

R = N*+1




La resistance de la colonne vertebrale (R)
est egale au nombre de courbure (N) x le
nombre de courbure (N) + 1.

Si je regarde la charge a porter et que je
plie correctement mes jambes avec le
tronc droit : Il ne reste plus que 2
courbures (la dorsale et la lombaire)

R=2x2+4+1=5
La résistance de la colenne est moitie

MOINS resistante que lorsque je regarde
devant moi.



La résistance de la colonne vertebrale (R)
est egale au nombre de courbure (N) x le
nombre de courbure (N) + 1.

Si je regarde |la charge a porter et que je
garde mes jambes tendues : il ne reste
plus gque 1 courbure (la dorsale)

R=1x1+1=2
L3 résistance de la colonne est 5 fois moins

resistante que lorsque je conserve mes 3
courbures vertebrales.



Levage de charges
POINTS CRITIQUES POUR (SOU)LEVER

¢ Assurez-vous un bon equilibre

¢ Posez les pieds de part et d'autre de la charge, le plus
proche de votre centre de gravite pour eviter les bras
de levier (cf. 5 diapositives suivantes)

¢ Pliez les jambes et gardez le dos droit"
¢ lienez la charge contre e Corps
¢ Ne tournez pas le trone

¢ Utilisez lessmuscles; de VoS! Jambes
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Pourcentage du peids du corps par segment de membre







Levage de charges




Technigue de base




Technigue de base
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Mais aussi jambes ecartees




Levage de charges




Une fois la charge soulevee, si vous
devez changer de direction, les
pieds bougent avec le tronc

NSREINEIS
bouger le
tronc puis les
pieds




Levage de charges

HAUTEUR DE LEVAGE

sSoulevez autant que possible a
Rauteur des hanches

o \Nessayez pas de lever au-dessus des
epaules




Levage de charges

A PLUSIEURS PERSONNES

¢Se concerter
¢ Soulever en
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Levage de charges
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Charges lourdes jamais seul...




... OU encombrantes
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be comme levier

jam

Utilisez votre
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Cherchez des points d'appuli
avec la main ou le coude




Cherchez des points d appui




Levage de charges




Levage de charges




En pratique...




Levage de charges




Adaptez votre hauteur de travalil




Adaptez votre hauteur de travail




Adaptez votre hauteur de travail




Placez vos objets a bonne hauteur
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Utilisez le matériel approprié

¢ Utilisez un long manche de
palal

¢ Iravaillez le plus pres
POSsIble du corps

¢ Deplacez les pieds




Pliez les jambes




Reéeflechissez avant de soulever ...

¢ Pousser, rouler, tirer ?

¢ Equipement ?

¢ Evaluation des conditions de levage
— Securite
— Charge

— ESpace
— Chemin a parcourir

s Aide dtin collegue; ?
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POUSSER?




Pousser

UTILISEZ LE POIDS DU CORPS !
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Pousser

UTILISEZ LE POIDS DU CORPS !




UTILISEZ LE POIDS DU CORPS !



Points de basculement et
glissement




Points de basculement et glissement




Causes des douleurs dorsales

eLevage de charges

— Bras de levier trop important

—\Volume

= SOUS| |es genoux:




Bras tendus

Grande distance entre la charge a soulever
et le corps....
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Sous les genoux




En pratique...
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En pratique...
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Au-dessus des épaules
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Au-dessus des épaules




Au-dessus des éepaules




Outils et equipements
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Structure et fonctionnement de la
colonne vertéebrale

3 COURBURES NATURELLES

» Lordose de la nuque = concave
» Cyphose du torse = convexe

» Lordose lombaire = concave




Resistance de notre colonne

R = N*+1




Structure et fonctionnement de
la colonne vertebrale

VERTEBRE LOMBAIRE

1. Corps vertébral
2. Arc vertébral

3. Epine dorsale



Structure et fonctionnement de
l|a colonne vertébrale

DISQUE INTERVERTEBRAL

» Noyau pulpeux (88%
d'eau

» Anneaux de fibrocartilage

FONCTION
» Mobilité

» Amortissement des chocs
(75% par le noyau
pulpeux et 25 % par
I'anneau fibreux)
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Structure et fonctionnement de
l|a colonne vertébrale

DISQUE INTERVERTEBRAL

» N = noyau pulpeux

» A=anneaux de
fibrocartilage



Structure et fonctionnement de
|a colonne vertebrale

ALIMENTATION DU DISQUE INTERVERTEBRAL :

POMPE

sActivation par le mouvement
s REcUperation aul repos







Structure et fonctionnement de
la colonne vertébrale

MOUVEMENTS DU DISQUE INTERVERTEBRAL

¢ Deformation du disgue intervertebral
s Deplacement du noyau

EXTENSION FLEXION



Répartition de pression

¢ En flexion du tronc, la compression verticale
exercee sur le noyau pulpeux se transmet sur
I'anneau fibreux dans le sens horizontal :
Pression dans le disque intervertébrale 3
x plus importante par rapport a la
position debout

¢ En extension dul tronc : Pression dans le
disque intervertebrale 6 x plus
importante par rapport a la position
debout



Le disque
intervertébrale joue le
role d’amortisseur
lorsqu’on le charge
d’un poids
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Inclinaison latéerale




Rotation

En rotation, les
lamelles de
fibrocartilage se
trouvant proche
du noyau se
tendent
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Causes des douleurs dorsales

¢ Positions

¢ Mouvements

sl.evage de charges

¢ Facteurs additionnels




Causes des douleurs dorsales

* Position invariable prolongee
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... et chez les enfants
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Causes des douleurs dorsales

+Mouvements contraignants
—Penche en avant

—Penche en arriere
—Jlorsion

—Inclinaison
—Combinaisons



Exemples pratigues

Plus une
rotation
du tronc,
pieds fixé
au sol...




Causes des douleurs dorsales

¢oFacteurs additionnels

—Surcharge ponderale (sedentarite)
—Femme Enceinte
—\/ibration
—Jlabagisme
—SUERESS
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Urcharge ponderale

constituent d
supplementair

ouleurs dorsales
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Le tabagisme provoque une vasoconstriction périphérique des vaisceaux sanguins



Controlez votre poids

BMI =
» BMI <20 Trop maigre
» BMI =20-25 Poids sain
» BMI =25-30 Surcharge pondérale
» BMI=30-40 Obé¢site
» BMI > 40 Obé¢site morbide
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Gewicht in Kg


D:%5CUsers%5Cidewe%5CDocuments%5CVaria%5CBMI-Meter%20(Body%20Mass%20Index)

Manger sain




Faites du sport ...




Pathologies

e¢Discopathie (hernie discale)
lorsque [‘on souleve mal des charges
trop lourde et/ou trop frequemment.

sl ordose lombaire : Hyperlordose,
spondylolyse, spond olisthesis.

¢Scoliose

s Arthrose (discarthrose, arthrose de
‘apophyse articulaire posterieure et canal
lombaire etroit)

o EtC...



Quelques lesions dorsales

Hernies discales
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Hyperioraose

Surcharge pondéerale &
constituent des
supplementaires

Ventre en
3Jrfharje
pour le do
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Spondylolisthesis




Scoliose fonctionnelle

¢Consequence d’une attitude
Incorrecte

¢Puberte/croissance
¢ Corrigeable?

¢ [raitable > 25° courbure (Brace,
corset, exercices)

s Operable > 40° 71
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