
Votre dos est solide : bouger aide à récupérer.

BON À SAVOIR

Dans la grande majorité des cas, la lombalgie aiguë n’est pas due à une lésion grave et s’améliore nettement en 4 à
6 semaines. Le repos au lit n’aide pas et peut retarder la récupération : rester actif est le traitement recommandé.

Ce qui aide Ce qui freine

L E  P E T I T  P L U S La chaleur (bouillotte, douche chaude) soulage souvent, 15 à 20 minutes. Elle apaise ; c’est le
mouvement qui fait progresser.

TROIS EXERCICES POUR COMMENCER

1 Marcher

Sur terrain plat, à votre rythme.
Ajoutez un peu de durée chaque
jour.

5 à 15 min, 2 à 3 fois par jour

Dès aujourd’hui

2 Bascule du bassin

Allongé, genoux pliés : creusez
puis aplatissez doucement le bas
du dos.

10 allers-retours, 2 fois par jour

Dès aujourd’hui

3 Genoux sur le côté

Allongé, genoux pliés : laissez
descendre les genoux d’un côté
puis de l’autre.

10 de chaque côté

Dans l’amplitude confortable

VOTRE REPÈRE : LA DOULEUR

Pendant et après les exercices, notez-la de 0 (aucune) à 10.

0 – 2 3 – 5 6 – 10

0 à 2 : douleur faible, continuez.

3 à 5 : acceptable si la douleur est revenue à son niveau
habituel le lendemain matin.

Au-delà de 5, ou si elle dure le lendemain : faites moins la fois
suivante.

CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN SI

une jambe s’engourdit ou perd de la force ;

vous avez de la fièvre, maigrissez sans raison ou
prenez des corticoïdes au long cours ;

la douleur ne cède pas au repos et réveille chaque
nuit ;

vous avez un antécédent de cancer, ou la douleur suit
une chute.

Engourdissement entre les cuisses ou autour de
l’anus, difficulté à uriner ou à retenir les selles,
faiblesse des deux jambes : appelez le 15.
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LOMBALGIE AIGUË
AVA N T  V O T R E  P R E M I È R E  S É A N C E

Lumbago, tour de reins
Douleur du bas du dos apparue récemment. D O S , N U Q U E  E T  T Ê T E

Gardez vos activités habituelles, en les adaptant.

Marchez un peu, plusieurs fois par jour.

Alternez souvent les positions.

Rester allongé dans la journée.

Porter une ceinture lombaire en continu.

Attendre de ne plus avoir mal pour bouger.


