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Rappel anatomique Lombalgie : quand tu nous tiens…
Il faut BOUGER !

Pour éviter le cercle vicieux de la lombalgie
La colonne vertébrale
La colonne vertébrale est composée de
corps osseux (les vertèbres), de disques
intervertébraux servant d’amortisseur entre
deux vertèbres successives, et d’éléments
associés (muscles, ligaments…) assurant
cohésion et mobilité de l’ensemble.

Les vertèbres (33 au total) sont réparties en
5 groupes :
• les vertèbres cervicales,
• les vertèbres thoraciques, dorsales
• les vertèbres lombaires,
• le sacrum,
• le coccyx.

En adaptant mes gestes du quotidien

Sortir de sa voiture 
Pour descendre de 
voiture, faites pivoter 
votre bassin en vous 
aidant du volant puis 
levez-vous 

Porter des talons 
Mesdames, évitez de 
porter des 
chaussures à talons 
de plus de 5 cm 

Porter une 
charge
Veillez a bien 
répartir la charge 
de chaque coté 
du corps

En changeant mes habitudes

La douleur n’est pas 
proportionnelle à la gravité 
des lésions. Une prise en 
charge adaptée par votre 
médecin est nécessaire :
• en prescrivant le cas 

échéant des antalgiques, 
• en assurant une 

surveillance pour évaluer 
leur  efficacité et ajuster 
si besoin le traitement 

Radios et examens complémentaires ne sont pas indispensables. 

 Aller chercher le pain à pieds
 5min pour aller au travail en voiture… je prends mon vélo
 J’abandonne l’ascenseur : je prends l’escalier
 À la rentrée je reprends le sport
 Jeudi 18h 19h piscine ou footing
 Fini la TV… vive les ballades en forêt
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