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“Tiens-toi droit!
du précepte a "action

La prévention des maux de dos a I'école

LaLibreBelgique

I”

m Les mauvaises postures adoptées
pendant la croissance de 'enfant
peuvent générer de sérieux soucis.

“Tiens-toi droit!” le programme de prévention des maux de dos en
milieu scolaire, initié par Solidaris et ULB Sports, vise les 8-12 ans
“parce que C'est ['dge & partir duquel les enfants peuvent comprendre les
aspects théoriques qui sont abordés et commencer & gérer leurs affaires,
explique Frangois Dermine, chargé de projets Prévention santé,
auprés de ULB Sports. De plus, G partir de dix ans, le disque
intervertébral n'est plus vascularisé. On peut dire que c’est @ partir de ce
moment-ld que Uenfant doit faire plus attention. Nous animons

trois séances en nous déplagant & lécole, dont deux en classe et une en
gymnase. La premiére consiste d introduire lo problématique, parler de
la position assise, de la manutention et du cartable. Le seconde vise a
taper sur le clou pour la position assise, parler de lergonomie
(aménagements, organisation et rangements de la classe), vérifier gue
la matiére soit comprise (fonctionnement du disque, etc.). La troisiéme
permet de parler du sport et des régles de pratigue sportive
(échouffements, étirements), réaliser la manutention correctement.”

m D’o0 l'intérét de prévenir les maux
de dos en milieu scolaire.

m C'est 'objet d'un cycle d’animations
proposé par ULB Sports et Solidaris,
dans les écoles en Fédération
Wallonie-Bruxelles.

iens-toi droit!”: il a bon dos, le fameux pré-

cepte, entendu maintes fois, mais pas tou-

jours mis en pratique. Pour le faire entrer

dans la caboche des écoliers, rien de tel que

I’enseigner sur le terrain. C’est précisément
l'idée du programme de prévention des maux de
dos en milieu scolaire, organisé conjointement par
Solidaris et ULB Sports, dont Francois Dermine,
chargé de projets Prévention santé, nous explique
la problématique.

Les principales erreurs commises
par les écoliers en matiére de posture

Etre mal assis, c’est-a-dire étre affalé et non re-
dressé est probablement la principale erreur que
’'on observe (voir I'infographie). Il y a aussi un man-
que de mouvement. Il faudrait faire régulierement
des pauses et bouger, idéalement toutes les quinze
minutes lorsqu on se trouve devant un écran. A ce
propos, il s’agirait d’en limiter 'usage. Une enquéte
de ’ONE (Office de la naissance et de ’'enfance) dé-
montre que les enfants 4gés de 6 a 11 ans passent
en moyenne trois heures par jour devant les écrans,
et ceux de 12 a 18 ans, quatre heures!

Pour lutter contre la sédentarité, on ne le dira ja-
mais assez, il faut bouger un maximum durant la
journée: venir a pied a I’école, se promener, bouger
durant les récréations, faire du sport en plus des

cours d’éducation physique, ete. Il faut distinguer le
fait d’étre actif pendant la journée, d’une part, et
faire du sport, d’autre part: ce n’est pas la méme
chose mais les deux sont nécessaires.

Une autre erreur, elle aussi souvent commtise, se
situe au niveau du ramassage des objets. Il existe
plusieurs régles pour la manutention: se rappro-
cher de la charge, écarter les pieds, utiliser les jam-
bes — et non le dos — pour soulever la charge, garder
les courbures physiologiques du dos, prendre des
appuis (voir I'infographie).

Les bonnes postures a adopter
a l’école, mais aussi a la maison

Assis dans le fond de la chaise, le dos contre le
dossier, les pieds a plat au sol: telle est la bonne pos-
ture a adopter. Normalement le fond de 1a chaise ne
doit pas comprimer le creux poplité (a 'arriere du
genou). Malheureusement, la bonne taille des chai-
ses n’étant pas donnée par les fournisseurs de mo-
bilier scolaire, il n’est presque jamais possible pour
les enfants de prendre cette posture correctement.
Pour ce qui est des écrans, il faut regarder la tablette
ou le smartphone avec un support (posé sur une ta-
ble ou un bureau) et non vautré dans un canapé, ce
qui entraine une importante flexion de la nuque,
qui sera tres certainement responsable de gros pro-
blémes dans les années a venir. Comme pour la télé,

il faudrait pouvoir garder le dos droit lorsque I'on
fixe I'écran.

Les régles a respecter
au niveau du cartable

11 faut éviter les cartables a roulettes qui sont trop
lourds méme vides et d’autant plus que 'on n’a pas
le réflexe de trier le contenu. En outre, ils impli-
quent une traction unilatérale du dos ainsi qu’une
torsion, et un bras de levier trés important pour
franchir un obstacle lorsque I’on tient le cartable
par la poignée. Un cartable ne doit pas étre plus
large que le dos. Son poids ne doit pas dépasser 10%
du poids de 'enfant en primaire et pas 15% en se-
condaire. En général, il pése de 5 a 7kg entre la 3 et
la 6° primaire. Or, il devrait peser 2 a 5kg pour les
plus grands gabarits. Il y a trois regles a appliquer:
trier (ne mettre que le nécessaire pour alléger le
cartable), ranger (les objets les plus lourds proches
du dos) et ajuster (les sangles doivent étre courtes
afin que le cartable soit tout contre le dos, de facon
a éviter le bras de levier).
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Cela dit, le cartable n’a qu'un impact trés limité
sur les maux de dos. Il ne faut pas lui donner une
importance démesurée: s’asseoir correctement,
penser a étre actif, limiter les écrans sont des con-
seils qui ont beaucoup plus d’'importance.

Pourquoi se tenir droit est important et
guels sont les autres conseils

LaLibreBelgique

Comment remédier efficacement
a cette problématique

Les professionnels constatent un recul de la con-
dition physique depuis des années: seuls 16 % des

jeunes arrivent aux 300 minutes d’activité physi-

que par semaine recommandées par ’'Organisation
mondiale de la santé. La problématique liée aux

L écrans est un probleme global d’hygiene de vie.

La colonne a des courbures physiologiques (lor- poyr Jes initiateurs de ce programme, la priorité est
dOS?S et cyp!'loses). I! faut garc!er ces courbure§ SanS de conscientiser les enfants a ces problemes et leur
quoi les disques intervertébraux sont pincés. dopmer une vision globale de la santé. Cela impli-

I:’écras\ement ou le pincement de ces disques peut que tous les acteurs: parents, profs, enfants, profes-
T'user 4 force. Un temps prolongé assis ne permet gignnels de la santé, etc.

pas aux disques d’étre nourris suffissmment. Le
mouvement est en effet le moyen pour ces disques
d’absorber le liquide dans lequel ils baignent et, par
ce fait, se nourrir. Un manque de mouvement est
donc source d’usure et de mauvais entretien dun
disque. Les enfants n’ont pas le choix durant les
cours a I'école. Pourtant, il serait judicieux que
Pinstituteur propose toutes les trente minutes une
pause de quelques secondes ou I'enfant se met de-
bout, sautille un peu sur place...

Laurence Dardenne

CE QU'UN SAC A DOS TROP LOURD FAIT AU CORPS D'UN ENFANT

COU ETHAUT DU DOS

Un sac a dos trop lourd
provoque un fléchissement vers
I'avant (avec le haut du dos
arrondi). La téte penchée et le
cou étiré causent des douleurs
au cou et aux épaules. Les
muscles et les ligaments ontde 1
la difficulté a assurer le maintien

du corps droit. 1
!

S

t

[

[

| 9

TAILLE ET AJUSTEMENTS

Matériel

Choisir un sac a dos
congu pour les enfants,
fait d'un matériel plus
léger qu'un sac pour
adulte.

Prés du corps

Le sac doit rester prés du
corps. Lespace entre le

dos et le sac doit étre BAS DU DOS
minimal. La posture

Hauteur penchée vers
Le sac devrait avoir la l'avant cause

des douleurs
au bas du dos

hauteur du torse et se
terminera 5 cm

(2 pouces) de |a taille. .
musculaires.

et des douleurs

EPAULES

Les épaules ne sont
pas faites poury
accrocher des choses.
Quand un poids y est
déposé, les articula-
tions et les muscles se
serrent, ce qui peut
amener des douleurs.

HANCHES
Une pression est exercée
sur les hanches si I'enfant
se penche pour compen-
ser le poids du sac.

GENOUX

Des douleurs aux genoux
peuvent apparaitre en
raison d'un changement
dans la posture et la
démarche.
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