
 

 

 

 

 

 

Pour que déménagement  
ne rime pas avec désagrément 

 
Tout le monde le sait : déménager est source de stress et malheureusement trop souvent 
de douleur au dos. Afin de minimiser ces désagréments, il est important de bien se 

préparer, de prendre son temps et surtout de respecter ses limites. 

 

 

 
 
 

 

 

 

Tout d’abord, il est important de prévoir une 

grande quantité de boîtes, car il est préférable 

de transporter plusieurs boîtes légères plutôt 

que quelques boîtes trop lourdes. Par ailleurs, il 

faut bien répartir le poids des objets dans la 

boîte dans le but de stabiliser la charge à 

soulever. Pour les charges situées au-dessus de 

vos épaules, il faut utiliser un escabeau afin de 

pouvoir placer l’objet à la hauteur de la poitrine. 

De plus, il faut prévoir des ceintures, des 

crochets ou des courroies de déménagement 

pour les charges plus lourdes, comme les 

électroménagers. 

 

Un autre point important est de prendre son 

temps lors de la levée de charge et de bien 

contrôler sa respiration : 

 

1.  Lorsque l’on prend l’objet au sol, on inspire 

     profondément jusqu’à la position debout.  

2.  Pendant la période de soulèvement de  

     l’objet, on retient notre souffle.  

3.  On expire en fin de mouvement.  

 

 

 

 

Finalement, le risque de blessure étant accru 

dans les escaliers, il est important de bien s’y 

prendre.  Premièrement, il faut toujours être 

deux pour déplacer les objets encombrants.  De 

plus, lors de la descente, la personne la plus 

forte doit se placer au bas pour supporter l’objet, 

tandis que la personne en haut maintient l’objet 

en équilibre.  Finalement, c’est la personne qui 

se déplace à reculons qui contrôle le rythme de 

déplacement afin d’éviter les chutes. 

 

Suite de l’article à la 3
e
 page… 
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Le jardinage 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
SUITE DE L’ARTICLE « Pour que déménagement ne rime pas avec désagrément » 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

Comment diminuer le risque de blessure 
Quelques règles importantes pour soulever une charge avec précaution : 

 
Approchez-vous de la charge. 

Disposez les pieds à la même 

largeur que celle de vos 

épaules, vos pieds et votre 
tête pointant en direction de 

la charge à lever. L’ennemi 

du dos est la combinaison de 

la torsion et de la flexion, 
évitez donc ce genre de 

mouvement. 

Les genoux pliés et le dos 

droit, vérifiez le poids de 

ce que vous avez à 

soulever. Utilisez les 
muscles de vos jambes et 

de vos bras afin de 

soulever la charge.  Allez-

y lentement et doucement 
en contractant les muscles 

abdominaux. 

Assurez-vous d’être 

en équilibre et gardez 

la charge près de 

votre corps. Pivotez 
avec vos pieds et non 

avec votre dos. Ne 

tournez pas le haut de 

votre corps pendant 
que vous transportez 

la charge. 

Pour poser la charge au 

sol, pliez les genoux en 

premier, puis contrôlez 

la descente de la charge.  
Gardez toujours la 

charge le plus près 

possible de votre corps. 

 

 



Témoignage 
 

La veille du premier anniversaire de naissance de mon fils, il a eu une grippe terrible. Après avoir vu 
le pédiatre, nous nous sommes rendu au Montreal Children’s car il avait beaucoup de difficulté à 
respirer. Nous avons passé la nuit dans la clinique d’asthme et sommes repartis à la maison avec du 
Ventolin. C’était il y a 3 ans, et depuis, il a régulièrement la grippe compliquée d’asthme. Après avoir 
lu une brochure sur la chiropratique et l’asthme, je pris rendez-vous au Centre Chiropratique 
Dagenais. Quel miracle ! Surprise et soulagée ! En seulement quelques visites, nous avons éliminé le 
Flovent et nous utilisons le Ventolin à l’occasion. De fait, nous n’utilisons que très rarement le 
Ventolin lors de ses activités sportives. 
 
Je suis fière de recommander une visite chiropratique à tous les enfants parce que je sais à quel point 
la chiropratique a pu venir en aide à mon fils. Nous apprécions grandement la délicatesse des 
ajustements de Dre Juneau et l’accueil très amical de Lynda. 
 
Un grand merci du fond du cœur à une équipe formidable. 
 
N.G. 
 

 

Vacances de vos chiropraticiennes 
 

Dre Anny Voyer sera absente du 24 juin au 4 juillet et du 2 au 8 août. 

Dre  Isabelle Juneau sera absente du 19 juillet au 1er août. 

 

Vous déménagez ?   
 

N’oubliez pas de nous donner vos nouvelles coordonnées, il sera ainsi plus facile de vous 

re joindre…   

Notre but est de vous aider à reconquérir votre santé et à la garder. 
 

Veuillez partager ce bulletin d’information avec un(e) ami(e).  

Si vous préférez recevoir ce bulletin par courriel ou si vous ne désirez plus le recevoir,  
S.V.P. nous aviser. 

 
 
 

 
 

 
   

 

Dre Anny Voyer 
Dre Isabelle Juneau 
Chiropraticiennes 

 
Téléphone 

450-625-7271 

 
3661 boul. Dagenais Ouest 

Laval (Québec) 

H7P 2E3 


