CONEEILE Au PATIENT
Le bon traitement, c’est le mouvement !

VOICI QUELQUES EXERCICES
QUE LE PATIENT PEUT FAIRE A LA MAISON 8

EXERCICE DE RELAXATION

Etendu, le dos bien plaqué au sol, les jambes

fléchies reposant sur I'assise

d’une chaise, les mains /
EXERCICE D'ETIREMENT

A 4 pattes, creusez le dos en relevant

la téte sur une inspiration. Ensuite,

arrondissez le dos en soufflant et

regardant vos genoux.

croisées derriere la téte.

EXERCICE D'ETIREMENT ET DE RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

Allongé sur le dos, jambes fléchies, pieds a plats sur le sol, bras
croisés derriere la téte. Ramener les genoux vers

les épaules en soufflant. Le dos reste collé au sol,

les mains ne poussent pas la téte.
Alterner 6 secondes d’exercices

puis 6 secondes de repos.

EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT
Agenouillé, assis sur les talons,

le dos enroulé, le front contre le sol

et encadré par les coudes et les
avant-bras reposant au sol.
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La gamme Materna®

Ceintures lombaires pour
femmes enceintes

Consultez notre site
Velpeau.fr pour
découvrir tous nos
produits.
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Mentions Légales :

Velpeau® Dorsamix® Classic, 21 et 26 cm, et Velpeau® Vertélibre® Com-
fort, 26 cm, orthéses pour la stabilisation du rachis lombaire. Indiquées
en cas de syndrome douloureux non spécifique, aigu ou chronique, af-
fectant le rachis lombaire, causé par une sollicitation inappropriée et une
surcharge des muscles et des ligaments dans la région du rachis lombaire
et du sacrum. Syndrome douloureux spécifique, aigu ou chronique, affect-
ant le rachis lombaire en cas d’ostéochondrose dans la région du rachis
lombaire ou de spondylarthrite affectant la région du rachis lombaire.

Velpeau® Dotop® Comfort, 28 cm, orthése pour la stabilisation du rachis
lombaire. Indiquée en cas de syndrome douloureux non spécifique aigu ou
chronique du rachis lombaire, causé par une charge inadéquate (stress bi-
omécanique anormal) ou par un stress (lié a la charge) des muscles et lig-
aments du rachis lombaire et du sacrum. Syndrome douloureux spécifique,
aigu ou chronique, affectant le rachis lombaire en cas d’ostéochondrose
dans la région du rachis lombaire, de protrusions/prolapsus des disques
intervertébraux dans la région du rachis lombaire, de spondylarthrose dans
la région du rachis lombaire, spondylolyse avec ou sans spondylolisthésis
(stade ). Traitement de suivi d’opération des disques intervertébraux.

Velpeau® Materna Classic, 21 cm, et Velpeau® Materna Comfort, 26 cm,
orthéses pour la stabilisation du rachis lombaire pendant la grossesse.
Indiquées en cas de douleurs non spécifiques au niveau de la colonne
vertébrale et de la région sacro-iliaque dues a une mauvaise posture ou a
une sollicitation inappropriée pendant la grossesse.

Fabriquées par Lohmann & Rauscher International GmbH & Co. KG. Lire
attentivement la notice d’utilisation (notamment pour les contre-indica-
tions)/I'étiquetage. Demandez conseil a votre pharmacien / médecin pour
plus d’information. Ces Dispositifs médicaux sont des produits de santé
réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE.
Laboratoires Lohmann & Rauscher SAS - ZA de Choisy - 88200 Remire-
mont SIREN 380 236 091 RCS Epinal B 380 236 091. AR-202503-021
Réf. 9508882
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QUE LE'GAINAGE,
EE JARDINAGE !

o des personnes ont été,
4 / sont, seront touchés par
0 la lombalgie commune.’

Préservez votre dos, les conseils
et solutions Velpeau®!

Y Velpeau-

Supporter des sportifs du quotidien
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TRAVAIL ET MALADIES PROFECCIONNELLEE ©

Lombalgie Wil \ouvements La lombalgie, appelée communément « mal de N o
douloureux dos », « lumbago » ou « tour de rein », est une @ Des salariés dans I'aide a la per-
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@ “ Pour prévenir le mal de dos, la
plupart des activités physiques sont @ Des salariés dans le batiment
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benefice clinique chez les patients souffrant des muscles paravertébraux douleurs avec risque espacées
de lombalgie, et qu’elle n’induit pas de et impotence douloureuse d’invalidité prolongée, de - d‘1 an
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* Retentissement
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Dorsamix® Classic Dotop® Comfort ~ Vertélibre® Comfort

Travail de force | ‘ Pour les positions Adaptable” a la
Sl UiasenT e debout prolongees 4 zone douloureuse

taille de 65 & 155 cm | E Effet stabilisant
4 ajustable®

*Lombalgies communes




