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QUELLE POSTURE ADOPTER DANS LES
TRANSPORTS EN COMMUN?

Les déplacements en transport en commun sont a la hausse au Québec.

Félicitations a

Réaction a laugmentation du cout de l'essence, conscience écologique Mme Francine
ou simplement parce que c'est plus pratique, il y aurait eu 607,1 millions

de déplacements de ce type en 2015. Les gens qui utilisent l'autobus, le Audet de LéViS,
métro ou le train de banlieue pour se rendre au travail y passeraient en

moyenne 44 minutes par trajet. gagnante du
Cette durée peut étre propice a l'apparition d'inconforts et de tensions si voyage a la Costa
vous omettez de veiller a y adopter une bonne posture. Voici nos conseils

pour maintenir la santé optimale de votre systéme neuro-musculo- del Sol dans le

squelettique.

cadre de la
#CHIROTRUCS POUR LES CONDUCTEURS D' AUTOBUS

campagne Avant

Les longues heures de conduite, le maintien d'une position assise pendant
une longue période, les vibrations du volant (et le mauvais état de la route)
et les gestes répétitifs que font les conducteurs d'autobus urbains les ren-
dent a risque de blessures neuro-musculo-squelettiques. 38% des acci-
dents affecteraient le dos, le cou et les épaules des conducteurs
d'autobus et 7% des lésions subies seraient de nature neuro-musculo-

squelettique. chiropratique.com

tout, je pense

chiro !




SAVIEZ-VOUS QUE?

Le mot «chiropratique» provient
du grec et signifie «fait avec les
mains».

Le docteur en chiropratique est
un professionnel de la santé de
premier contact : vous pouvez
donc le consulter sans étre
recommandé, a part les cas de
CNESST et SAAQ.

De par sa formation universi-
taire, le chiropraticien possede
les compétences nécessaires
pour poser un diagnostic chiro-
pratique, ce qui lui permettra de
créer un programme de soins
correspondant a votre condition
physique, a votre age et a vos
objectifs de santé.

La chiropratique centre sa phi-
losophie, son art et sa science
sur le maintien de ’'homéostasie
(équilibre) du corps humain et
sur sa capacité innée de
guérison naturelle. Elle ne se
concentre pas uniquement sur
les symptdbmes ou la douleur,
mais cherche a identifier et a
soigner la cause du probléme.

La chiropratique est fondée sur
le fait scientifique suivant : le
systéme nerveux impose son
contréle a toutes les cellules,
tissus, organes et systemes du
corps. Un dérangement a la
colonne vertébrale peut causer
des interférences sur le systeme
nerveux et ainsi provoquer des
problémes au niveau de I'équi-
libre de santé du corps.

La chiropratique vise le re-
couvrement et le maintien de la
santé globale humaine via I'in-
teraction des systémes nerveux,
musculaire et squelettique.
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Pour diminuer les risques de blessures :

® |evez-vous aussi souvent que possible

e Ajustez adéquatement votre siége, votre volant puis votre rétroviseur
e Ajoutez un support lombaire a votre siege si nécessaire

e Evitez de porter votre portefeuille dans la poche arriére de votre pantalon

#CHIROTRUCS POUR LES TRAJETS DEBOUT

C'est 'heure de pointe et il n'y a plus de place assise dans l'autobus ou le mé-
tro? Pour minimiser les risques d'inconforts en posture debout :

e \Veillez a bien aligner votre téte, votre bassin et vos pieds
e Gardez votre équilibre en espacant vos pieds a la largeur de vos épaules

e Evitez de volter les épaules

#CHIROTRUCS PASSER LE TEMPS AVEC UN TELEPHONE INTELLIGENT

Comme la majorité, vous aimez bien utiliser votre tablette ou téléphone intel-
ligent afin de passer le temps dans les transports en commun? Comment évi-
ter les inconforts?

e Tenez lappareil le plus possible a la hauteur des yeux

® Prenez appui pour soulever l'appareil afin de protéger vos €paules des
tensions

e Utilisez un support si c'est possible
® Prenez des pauses frequemment

° E_vitez de coincer l'appareil entre 'épaule et l'oreille pour une conversa-
tion

#CHIROTRUCS ETIQUETTE
L'étiquette dans les transports en commun est souvent liée a la posture :

e Occupez un seul siege, pas de pieds sur le banc d'a cote! Asseyez-vous
droit, le dos bien appuye et les pieds au sol

® Messieurs, évitez d'écarter les genoux plus larges que l'espace du sieége et
l'amplitude normale de vos hanches

e Retirez votre sac a dos pour le trajet. Votre dos vous en sera reconnais-
sant, et les autres usagers aussi!

® Laissez votre siég.e. aux personnes ageées, aux femmes enceintes et aux
personnes a mobilité réduite.

Des douleurs, des inconforts, des tensions?
Demandez conseil a votre chiropraticien!
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