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INTRODUCTION

Lesproblémes dedossontsouventlerésultatd’'une perturbation
de I'équilibre entre la charge a laquelle est soumis le dos et sa
capacité a supporter cette charge. L'exécution prolongée ou
répétitive de mouvements ou d’activités — comme le travail

prolongé a l'ordinateur, les flexions fréquentes vers l'avant, la

manutention de charges lourdes — peut contribuer a une telle
perturbation. Le stress permanent, I'anxiété et les troubles du
sommeil sont quelques-uns des facteurs qui peuvent influer
négativement sur cet équilibre.

ECOLE DU DOS

Lécole du dos peut vous aider a rétablir cet équilibre. Vous apprenez
a mieux comprendre les mécanismes a l'origine des problemes de
dos, le fonctionnement de la colonne vertébrale et les mécanismes
de la douleur sous-jacents. Vous apprenez aussi a identifier les
problémes dans votre vie de tous les jours et a y remédier.

Lécole du dos s’adresse par conséquent aux personnes qui veulent
prévenir les maux de dos et/ou y remédier activement.



LES DIFFERENTES ETAPES

Etape |. Rendez-vous chez un médecin du service de
médecine physique et de rééducation

( A

v/ Vous n'avez pas encore de document d’envoi pour I'école
du dos. Appelez le 016 34 25 60 pour prendre rendez-vous
chez un médecin de 'UZ Leuven spécialisé dans les troubles
rachidiens. Ce médecin pourra, s’il y a lieu, vous adresser
au service de médecine physique et de rééducation. Dans
ce cas, une évaluation approfondie de vos troubles sera
d’abord effectuée.

v’ Votre médecin généraliste ou un spécialiste vous a déja
remis un document d’envoi pour |'école du dos. Appelez
le 016 33 87 99 pour prendre rendez-vous chez un docteur
en médecine physique et rééducation de I'UZ Leuven.
Ce médecin déterminera si vous entrez effectivement en
ligne de compte pour suivre I'école du dos ou si un autre
traitement est plus approprié.

¢’ Un docteur en médecine physique et rééducation de 'UZ
Leuven vous a déja remis un document d’envoi pour l'école
du dos. Appelez le 016 33 87 99 pour prendre concrétement
rendez-vous pour commencer le programme de |'école de dos.
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Etape 2. Ecole du dos

* Six semaines d’école du dos : séance hebdomadaire de deux
heures comprenant de la théorie et des exercices

* Huit a dix participants par groupe

¢ Quand? Lundi de 19h00 a 21h00, mardi de 19h30 a 21h30 ou jeudi
de 19h30 24 21h30

Ecole du dos




Programme de legons

Vous recevez de nombreux
conseils pratiques pour
optimiser I'équilibre entre
la charge que subit votre

dos et celle quil est
capable de supporter. A
travers des exercices, vous
apprenez a prendre mieux
conscience de vos pos-
tures pendant les activités,
a améliorer la stabilité du
bas du dos et a réduire les
tensions.

* Lecon | Apparition et traitement des douleurs lombaires -

Objectifs de I'école du dos

* Lecon 2 Que sont les douleurs lombaires (ou lombalgie) ? -

Approche médicale et thérapeutique

* Lecon 3 Principes de base pour la prévention et la guérison des

maux de dos
* Lecon 4 Position assise et couchée ergonomique

* Lecon 5 Soulever, porter et déplacer des objets - Activités

journaliéres dans la maison et a I'extérieur

¢ Lecon 6 Qu’est-ce que la douleur ? - Que faire en cas de

douleur aigué - Activités sportives

J

La partie théorique est suivie d’'une séance d’exercices. Une tenue

sportive est dés lors conseillée.

Les legons sont données par un kinésithérapeute, a I'exception de la

deuxiéme legon. Celle-ci est donnée par un médecin du service de

médecine physique et de rééducation.



POSSIBILITES SUPPLE-
MENTAIRES PENDANT ET
APRES LECOLE DU DOS

Ateliers

Vous pouvez également suivre divers
ateliers pendant ou apres lécole
du dos. lIs comportent une séance
(travail sur écran et mieux dormir)
ou deux séances (gestion du stress)
de deux heures durant lesquelles on
traite d’'un sujet bien spécifique. Les
détails vous seront fournis pendant

les lecons a I'école du dos.

(4 Travail sur écran
(4 Gestion du stress
v Mieux dormir

Remise en forme

* Pour améliorer votre condition
physique en toute sécurité, vous
pouvez suivre un programme
d’entrainement  aprés  [I'école
du dos. Celui-ci se déroule
dans la salle de fitness de la
« therapietoren » (tour de
thérapie), mais une partie peut

aussi se dérouler dans la piscine. Lentrainement s’étend sur trois
a six mois et est encadré par des kinésithérapeutes. lIs établiront
avec vous un programme d’entrainement personnel en fonction du
travail, de l'activité sportive ou des loisirs, et veilleront a la bonne
exécution des exercices.

Ecole du dos




Vous n’avez pas besoin pour cela de prescription supplémentaire du
médecin. Avant de commencer la remise en forme, vous passerez
un test de condition physique. Vous verrez également un kiné qui
fera un bilan initial de votre posture et de votre activité musculaire.
Lentrainement sera adapté en fonction de vos besoins.

Pour que l'entrainement soit pleinement efficace, il est recom-
mandé de s’entrainer deux fois par semaine.

Quand?

lundi et vendredi : de 8h30 a 10hI5 et de 10hI5 a 12h00
mardi, mercredi et jeudi : de 9h00 a 10h45

mardi et jeudi : de 17h45 a 19h30

Pour chaque legon, une prestation de kinésithérapie est
facturée, remboursée en grande partie par la mutuelle.




CONTACT

Rééducation ambulatoire (E 200)

UZ Leuven campus Pellenberg, therapietoren
Weligerveld |, 3212 Pellenberg
016 33 87 99

madtherapietoren@uzleuven.be

Ecole du dos
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Communication de 'UZ Leuven.

Conception et réalisation
Ce texte a été rédigé par le service Médecine physique et rééducation en collabo-
ration avec le service Communication.

Cette brochure peut également étre consultée sur
www.uzleuven.be/fr/brochure/70048lI.

Les remarques ou suggestions concernant cette brochure peuvent étre
adressées a communicatie@uzleuven.be.
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