qui reviennent. La lumiére du

jour est de plus en plus présen-
te et les premiers rayons du soleil
font apparaitre la poussiére sur vos
meubles. C’est la période du fameux
ménage du printemps. L’évocation
de cette tache vous donne des dou-
leurs aux poignets, aux jambes et au
dos ? Vous avez raison.

Enfin le printemps et la chaleur

Le ménage du printemps est un travail
trés exigeant physiquement. Avant d’en-
treprendre vos taches, prenez le temps de
bien vous étirer. La séance d’étirements
vous permettra de conditionner votre mus-
culature et réduire les risques de blessure.

11 est aussi utile de prévoir des exercices
d’échauffement de I'épaule avant de se li-
vrer a un travail qui demande d’exercer
une force vers 'avant avec le bras en posi-
tion élevée (laver les fenétres, les murs ou
méme les plafonds). Il n’est pas rare de

_ voir des personnes
Enutilisant ~ Souilrantdune
vos bras et dags i;iétj?lule cglui ir-

. radiedughautdu
vos jambes 12 Jusaira la cage
D|I.It6t que thoracique, aprés
votre dos, . uneiournéede

grand ménage.
votre ménage ~ Sivous devez
sera sans soulever ou dépla-
cer des objets sur
danger des tablettes éle-

vees, il est préfe-
rable d'utiliser un escabeau. Vous évite-
rez de vous étirer pour prendre unobjet
a bout de bras. Le principe est simple,
vos mains ne devraient pas étre plus
hautes que vos épaules!,

LAVER LES PLANCHERS

Le poids d'une vadrouille remplie
d’eau peut s’élever jusqu'a 25 livres! La-
ver un plancher peut occasionner une
pression de contact marquée sur la main
et le poignet, en plus d’un effort accru au
bas du dos. Afin d’éviter les névralgies
intercostales, suivez ces quelques
conseils.

@ Tenez la vadrouille en alternant
la position des mains.

B Gardez votre colonne vertébrale en
position neutre.

M Evitez les mouvements extrémes

du poignet.

M Utilisez vos jambes pour generer de -
la force.

# Gardez les bras et les coudes prés du
corps afin de stabiliser les épaules.

m Evitez de vous étirer vers la droite ou
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Grand nettoyage
de printemps

vers la gauche.

PASSER L’ASPIRATEUR

Passer I'aspirateur est une activité qui
peut causer de nombreuses lésions au bas
du dos, au cou et aux épaules en raison
des mouvements répétes. Il est donc im-
portant d’effectuer les bons mouvements.
@ Gardez les coudes sur les cotésou a
proximité pour minimijser les mouve-
ments de ’épaule.

m Evitez les mouvements ot les coudes
se trouvent derriére le corps.

| Ajustez 'endroit ot vous tenez la ral-
longe de 'aspirateur pour que vos
mains soient au méme niveau que vos
avant-bras.

® Gardez votre colonne a la

position neutre.

m Utilisez les deux mains, une pour tirer
et 'autre pour pousser.

@ Tenez-yous:bien droit et évitez de vous
pencher-vmss T’avant. 5

les jambes et non le dos.

] .SORT!R LES DRDURES
© _Sortir les ¢

ures peut vous sembler
uné activite’ hien banale; cependant, cette
activité peut causer des lombalgles et des
douleurs au nerf sciatique. Avant de lever
la poubelle, vérifier son poids en la pen-

PHOTO ISTOCK
M Passer I'aspirateur peut causer de nombreuses lésions au bas du dos, au cou
et aux épaules en raison des mouvements répétés.

chant ou en la poussant. Si vous y jetez
des objets lourds, il est préférable d'utili-
ser une plus petite poubelle ou de n"utili-
ser seulement que la moitié de sa capacité.
Pour soulever votre poubelle, il est im-
portant de mettre les pieds a 1a méme
largeur que celle de vos épaules. Vos
pieds et votre téte doivent pointer en di-
rection de votre sac a déchets. L'ennemi
du.dos est la combinaison de la torsion et
la flexion. Les genoux pliés et le dos
droit, utilisez les muscles de vos jambes
et de vos bras. Allez-y lentement en
contractant les muscles abdominaux.

AVEC BONNE HUMEUR

Avec une planification adéquate, en
utilisant les bons mouvements et en favo-
risant vos bras et vos jambes plutét que
votre dos, votre ménage du printemps se-
ra sans danger pour l'intégrité de votre
structure neuro-musculo-squelettique.

.En positionnant votre corps correcte-
“ment, vous réduirez la tension sur les

muscles et articulations.
En ajoutant une dose de bonne humeur

a celle de détergent, ce sera une vraie

partie de plaisir. Il suffit d’écouter votre
musique préférée, d’ouvrir les fenétres et
de chanter a tue-téte. Bon ménage!
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