Jardinez bien
sans vous faire mal

Le jardinage est une activité
de plein air a la portée de
tous, mais il présente aussi
des risques de blessure. Voici
quelgues conseils qui vous
aideront a embellir votre
jardin tout en protégeant
votre dos.

ECHAUFFEZ-VOUS
AVANT DE COMMENCER

Avant de vous attaquer aux
platebandes, faites 10 minutes de
marche rapide dans le quartier ou
méme sur place pour vous échauffer
les muscles. Optimisez cet exercice
en balancant les bras et en élevant
les genoux.

E-T-1-R-E-Z-VOUS

Aprés I'échauffement, faites quelques
étirements doux. Répétez chacun
des exercices suivants cing fois, sans
trop vous pousser. N'oubliez pas
d'entrecouper votre jardinage de
fréquentes pauses détente et
étirement.

Les cotés
1. Tendez le bras droit au-dessus de Si vous ressentez des

la téte.
douleurs au dos durant
2. Penchez le tronc vers la gauche.

3. Gardez la position 15 secondes, plusieurs jours, consultez
puis recommencez de lautre coté. un chiropraticien pour

un examen. Pour trouver
un chiropraticien,
rendez-vous sur le site
chiropratique.ca.
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