combat du déménagement

est synonyme de blessures.
Contrairement a la croyance
populaire, on ne se met pas en forme
en déménageant. Afin d’'éyiter les
blessures, vous devez vous échauf-
fer, prendre votre temps, effectuer
de bons mouvements et suivre ces
quelques conseils.

LES ECHAUFFEMENTS

Déménager est un travail trés exigeant
physiquement. On note une hausse de pa-
tients chiropratiques lorsque vient le
temps des déménagements. Avant d’entre-
prendre vos taches, prenez le temps de bien
vous étirer. Une séance d’étirements, com-
binée a un léger réchauffement, vous per-
metira de conditionner votre musculature
et réduire les risques de blessure. Aprés
avoir terminé, n’oubliez pas de vous étirer
anouveau afin de détendre vos muscles.

LE SOULEVEMENT DES OBJETS
Tout d’abord, il est conseillé de faire de
petites boites et de disposer les objets a I'in-
térieur de fagon équilibrée. Vous éviterez

ainsi de soulever des charges instables.

Pour plusieurs, le branle-bas de

1l est plus facile
RN de transporter
Déemenager 10 boites de 10 livres
H que 5 boites de
es:t un tfava“ 20 livres. Prévoyez
tres exigeant doncune qugntlte
. importante de
au lel’It de boites. Pour les
i charges plus
vue thSIQUE lourdes (cuisiniére,

réfrigérateur, etc.),
utilisez des ceintures, des crochets, des
courroies de déménagement, un chariot ou
meéme un diable mécanique.

Afin de bien soulever les boites, il est im-
portant de vous approcher de la charge et
de placer vos pieds d la méme largeur que
vos épaules. Vos pieds et votre téte doivent
pointer en direction de la charge a lever et
votre dos doit rester droit. Ensuite, vous
devez vérifier le poids que vous avez &
soulever

Durant la levée, utilisez les muscles de
vos jambes et de vos bras. Allez-y lente-
ment et doucement en contractant les
muscles abdominaux. Assurez-vous d'étre
en équilibre et gardez la charge preés de
votre corps. Pivotez avec vos pieds et non
avec votre dos. Ne tournez pas le haut de
votre corps pendant que vous transportez
la charge : I'ennemi du dos est la combinai-
son de la torsion et la flexion, évitez donc
ce genre de mouvement.
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Il faut s echauffer méme
oour les deménagements
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M Les escaliers sont un endroit ol I'on peut facilement se blesser.

Pour poser la charge au sol, pliez les ge-
nouxem premier, puis controlez la descen-
te de lacharge. Gardez toujours la charge
le plus'preés possible de votre corps.

Si vous devez soulever ou déplacer des
objets sur des tablettes élevées, il est préfe-
rable d'utiliser un escabeau ou une chaise
de maniére a placer 'objet a 1a hauteur de
votre poitrine. Vous éviterez de vous étirer
pour prendre un objet & bout de bras. Le
principe est simple, vos mains ne devraient
pas étre plus hautes que vos épaules,

LES CONSEILS PRATIQUES
Les escaliers sont un endroit o1 'on

peut facilement se blesser. Il faut toujours

étre deux pour déplacer les objets longs ou
lourds. Lors de la descente, la personne au
bas doit étre plus forte pour supporter le
poids de I'objet. La personne en haut s’oc-
cupe, quant a elle, de maintenir 'objet en
équilibre. Tl est nécessaire de s’assurer que
la personne qui se déplace a reculons
controle le rythme de la descente et que
I'autre personne ne la pousse pas.
Finalement, en utilisant les bons mouve-
ments et en favorisant davantage vos bras
et vos jambes plutdt que votre dos, vous se-
rez en mesure de déménager
sans danger pour I'intégrité de votre struc-
ture neuro-musculo-squelettique. 1l serait
facheux de vous blesser et de ne pas pou-
voir profiter du reste de 1'été. Soyez donc
prudents!

B2 Lorsque vous prenez un objet au sol,
inspirez profondément. Retenez votre
souffle le temps du soulevement jusqu’a
[a position debout et expirez en fin de
mouvement. Refaites ce méme geste
lorsque vous déposez l'objet.

B N'oubliez surtout pas de boire
suffisamment d'eau afin de ne pas
vous déshydrater.

i Suivez votre rythme et prenez des
poses régulierement.

18 Das les premiers signes de douleur,
n’hésitez pas a mettre de la glace sur vos
articulations enflammées (cheville,
coude, genoux, etc.) et de la chaleur sur
vos raideurs musculaires.

Textbook of Clinical Chiropractic, Gregory Plau-
gher, Williams & Wilkins 1993, Page 47



