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blocage lombaire
les étapes à suivre

Étape 1 : ne pas paniquer et relaxer

Étape 2 : appliquer de la glace

Étape 3 : prendre un analgésique

Étape 4 : bougez selon votre tolérance


étape 1 étape 2 étape 3 étape 4
Ne  pas  paniquer  et  relaxer

Essayez de vous asseoir ou de
prendre une position confortable
pour  vous.

Appliquer  de  la  glace

Appliquez  la  glace  pendant  un
maximum de 20 minutes pour un
effet immédiat sur la douleur.

Phase 1  :  "c'est  froid"

Phase 2  : "ça brûle, ça picotte"

Phase 3 : "c'est engourdit, je ne
sens plus la douleur"

Répétez 1 fois par heure.

Contrer  la  douleur  à  long
terme

Utilisez une médication pour un
effet prolongé sur  la douleur
L’Acétaminophène    (Tylenol,
extra­fort)  est  un  des
médicaments  le  plus  simples
contre la douleur et qui présente
le moins de risques.

Prenez 2  comprimés aux 4  à  6
heures (pendant quelques jours).

Bougez  selon  votre  tolérance

Il est très important de continuer
vos  activités  habituelles,  selon
votre  tolérance.

Il  faut  a  tout  prix  éviter
l'immobilité  !

En reprenant vos activités le plus
tôt  possible,  vous  vous  sentirez
mieux plus rapidement.

institut de kinésiologie du québec
www.yvanc.com
514­754­3475
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