
Jardiner, c’est la santé
Pratiquer régulièrement le jardinage 

contribue à préserver et améliorer la 

santé.  Cela permet de faire de 

l’exercice, d’augmenter sa souplesse, 

d’améliorer sa coordination et son 

équilibre, d’acquérir de la force 

physique, de favoriser sa dextérité, de 

soulager son stress et même de 

soulager la dépression.  Par ailleurs, le 

jardinage peut s’avérer très intense.  

Creuser, râteler, se pencher pour semer 

et arracher les mauvaises herbes, tirer 

sur le boyau d’arrosage, pousser la 

tondeuse, soulever des sacs de terre, 

c’est tout un sport!  Seulement trente 

minutes de jardinage permettent de 

brûler de 125 à 200 calories ?
Changez de position de travail dès

que vous ressentez de l’inconfortConseils

Avant de commencer, il est important de bien s’échauffer.  Le Jardinage provoquera une demande accrue 

du travail cardio-vasculaire et une augmentation des amplitudes de mouvements pouvant provoquer des 

blessures.  Un étirement  général de 5 minutes est donc requis pour préparer le corps en élevant la 

température des muscles, articulations et tendons.

Au début et à la fin

Si l’échauffement est important au début, il est tout aussi recommandé de bien s’étirer à la fin de la 

journée.  Les muscles et tendons ont aussi besoin d’être assouplis.  De bons étirements préviendront 

les raideurs du lendemain et contribueront à augmenter et à maintenir un niveau adéquat de 

flexibilité.  La souplesse est une qualité physique nécessaire afin de préserver l’aisance et l’harmonie 

des mouvements.

Important une douleur au dos ou aux muscles qui dure plus de 48 heures est la façon pour votre corps de 

dire qu’il a besoin d’aide.  Consultez votre chiropraticien.  Le chiropraticien est formé pour détecter et 

traiter les problèmes de la colonne vertébrale.  Il procure des soins experts pour votre dos, vos muscles et 

vos articulations qui vous aident à profiter pleinement de la vie.

En respectant les quelques conseils ci-joints, vous serez en mesure de pratiquer le jardinage en 

réduisant au minimum les chances de blessures.  Après tout, il serait dommage de ne pas pouvoir 

profiter des fruits de votre labeur !

Dr Stéphane Chillis, Chiropraticien
Téléphone : 819-246-4910



CONSEILS POUR 
UN DOS EN 

SANTÉ TOUT EN 
JARDINANT

Un truc, ayez en main les bons outils pour accomplir le travail.

N’oubliez pas de boire suffisamment.

Détendez-vous.  Prenez des pauses fréquemment.

On alterne toujours les travaux légers avec les travaux lourds.

Soulevez les charges correctements.

Evitez les entorses en apprenant les bonnes techniques.

Ne levez pas des charges lourdes seul.  Faites-vous aider.

Se protéger les pieds avec des chaussures qui soutiennent les 
chevilles et qui ont des semelles épaisses.

Agenouillez-vous pour jardiner et enlever les mauvaises herbes.

Ne rien commencer avant dõavoir ®chauff® vos muscles.
Toujours penser à changer de position fréquemment

En b®n®ficiant dõun examen de la colonne vert®brale, vous 
contribuerez à préserver la santé de votre dos.

FEUILLET DE CONSEILS



ÉTIREZ-VOUS AVANT DE COMMENCER

FEUILLET D’INFORMATION NUMÉRO 1

Creuser. Soulever. Étendre. Se pencher. 

C’est ce que l’on appelle faire de 

l’exercice!  Échauffez-vous en premier.  

Vos articulations, vos muscles et votre dos 

vous remercieront ! Pour faire de 

l’horticulture sans courbature, faites 

chacun de ces exercices 2 fois, et tenez 

chaque position pendant 15 secondes.  Ne 

pas sauter, sursauter ou faire trop d’efforts.  

C’est un étirement, non un exercice 

douloureux.

LES CÔTÉS
Allongez votre bras droit au-dessus de 

votre tête.  Penchez-vous vers la gauche 

en étirant la taille.  Ensuite faites-le vers 

la droite.

Appuyez-vous contre un arbre.  

Pliez votre genou droit et 

saisissez votre cheville avec 

votre main gauche.  Répétez 

avec votre genou gauche.

L’AVANT DES CUISSES

LES ÉPAULES

Laissez tomber vos bras.  

Faites tourner vos épaules vers 

l’avant.  Ensuite, vers l’arrière.

L’ARRIÈRE DES CUISSES

Tenez-vous debout.  Levez vos mains vers 

le ciel.   Par la suite,  penchez-vous 

délicatement et tentez  d’aller  toucher vos 

orteils sans vous faire mal.
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LES POIGNETS

1. Tenez un bras en l’air en 

avant de vous, la paume de la 

main vers le bas.  Pliez votre 

poignet jusqu’à ce que les 

doigts pointent vers le sol.  

Utilisez votre main opposée 

pour tenir la position.

2. Garder votre bras allongé 

et placez la paume de votre 

main vers le haut.  Utilisez la 

main opposée pour tenir la 

position.

3. Placez vos mains dans la  

position de la « prière » et 

poussez les paumes de vos 

mains l’une contre l’autre.

LE DOS

Assis, courbez-vous à la hauteur 

des hanches, en gardant votre tête 

en bas, penchez-vous jusqu’au 

sol, sans forcer votre dos.

LES BRAS ET LES ÉPAULES

Serrez-vous 

confortablement dans 

vos bras ! Tournez 

lentement vers la 

gauche, au niveau de 

la taille, aussi loin que 

vous le pouvez sans 

ressentir de douleur.  

Puis faites-le à droite.

UN CONDITIONNEMENT TOTAL

Marchez…. Même sur place.  10 à 15 minutes 

devraient suffire.  N’oubliez pas de soulever et 

de bouger doucement vos bras.

http://www.google.ca/imgres?imgurl=http://www.rediab.org/medias/image_21709.jpg&imgrefurl=http://emmanuelmace.over-blog.com/article-pour-avoir-la-forme-64855831.html&usg=__I_eN1MDg5df-0k038002TzXVH3M=&h=180&w=169&sz=10&hl=fr&start=867&zoom=1&itbs=1&tbnid=h5VJLLzjG1BoCM:&tbnh=101&tbnw=95&prev=/search%3Fq%3Dimage%2B%25C3%25A9tirement%2Bdes%2B%25C3%25A9paules%26start%3D860%26hl%3Dfr%26sa%3DN%26rlz%3D1W1ADFA_en%26ndsp%3D20%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&ei=Q0qrTY3DLIHTgQep3bTmCA
http://www.google.ca/imgres?imgurl=http://www.morethanmedication.ca/local/images/en/articles/t2_m15/wrist-stretch.jpg&imgrefurl=http://www.morethanmedication.ca/fr/article/index/work_desk_stretch&usg=__Ox_1Zqqawdcopne9lMLvj6gmdGA=&h=156&w=257&sz=37&hl=fr&start=1&zoom=1&itbs=1&tbnid=WYfOiDIW6I9MlM:&tbnh=68&tbnw=112&prev=/search%3Fq%3Dimage%2B%25C3%25A9tirement%2Bles%2Bpoignets%26hl%3Dfr%26sa%3DG%26rlz%3D1W1ADFA_en%26tbm%3Disch&ei=YVOrTcGYCIjdgQeZhaCHCQ
http://www.google.ca/imgres?imgurl=http://www.morethanmedication.ca/local/images/en/articles/t2_m15/arm-stretch.jpg&imgrefurl=http://www.morethanmedication.ca/fr/article/index/work_desk_stretch&usg=__cA5E2VLzPT3O73uM1QnD7xcNBck=&h=244&w=248&sz=41&hl=fr&start=6&zoom=1&itbs=1&tbnid=z4XgEM8B_dwcSM:&tbnh=109&tbnw=111&prev=/search%3Fq%3Dimage%2B%25C3%25A9tirement%2Bles%2Bpoignets%26hl%3Dfr%26sa%3DG%26rlz%3D1W1ADFA_en%26tbm%3Disch&ei=n1OrTaTNOorKgQeo28zrCA
http://www.google.ca/imgres?imgurl=http://www.comboutique.com/shop/products/inprint_small/USR40993/20090309190920_marcheur_vert.jpg&imgrefurl=http://www.comboutique.com/shop/homeboutique-34464-0-0-0-1.html&usg=__c7n90CT_827XcpySq2XDktDuxnw=&h=244&w=239&sz=67&hl=fr&start=77&zoom=1&itbs=1&tbnid=dZ0hb2DtNV0AQM:&tbnh=110&tbnw=108&prev=/search%3Fq%3Dimage%2Bde%2Bmarcheur%26start%3D60%26hl%3Dfr%26sa%3DN%26rlz%3D1W1ADFA_en%26ndsp%3D20%26tbm%3Disch&ei=AMqxTaNeiKO2B5z0gIsM


PLIEZ VOS GENOUX 
POUR TOUT SOULEVER 
AVEC FACILITÉ

FEUILLET D’INFORMATION NUMÉRO 2

Si vous apprenez comment soulever correctement une 

charge, vous pouvez  pelleter, soulever, planter et racler 

sans douleur.  La bonne nouvelle est qu’il est possible de 

prévenir la plupart des blessures liées à ces tâches.  Voici 

les conseils qui ont fait leurs preuves pour soulever une 

charge avec précaution, sans blessé votre dos.

1. APPROCHEZ-VOUS   
DE LA CHARGE

Mettez les pieds à la même largeur 

que celle de vos épaules, la tête vers 

le haut, les pieds et la tête pointant 

vers la même direction.

2. LES GENOUX PLIÉS, 
LE DOS DROIT

Vérifiez le poids de ce que 

vous avez à lever.  Utilisez les 

muscles de vos jambes et de 

vos bras afin de soulever la 

charge doucement et 

lentement.
3. ASSUREZ-VOUS D’ÊTRE 

COORDONNÉ

Gardez la charge près de votre 

corps.  Pivotez avec vos 

pieds… ne tournez pas le haut 

de votre corps pendant que 

vous transportez la charge.

4. C’EST FACILE À FAIRE

Pliez vos genoux et soulevez 

lentement la charge jusqu’à 

l’emplacement voulu.  Ne soulevez 

pas d’objets lourds au-dessus de 

votre taille.  Évitez de soulever des 

charges lourdes immédiatement 

après être resté un instant plié ou 

agenouillé.
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AU-DESSUS DE VOTRE TAILLE

Lorsque plusieurs personnes mettent les mains à la pâte, cela 

allège le travail.  Littéralement !  Donc, demandez de l’aide 

lorsque les charges sont lourdes et difficiles à déplacer.  

Tenez-vous debout sur quelque chose de solide.  Soulevez 

lentement la charge, gardez-la près de votre corps et passez-

la à la personne qui vous aide.

Suivre ces trucs vous permettra de faire de l’horticulture sans 

courbature pour de nombreuses années à venir.



LES BONS 
MOUVEMENTS

FEUILLET D’INFORMATION NUMÉRO 3

En utilisant les bons mouvements, vous serez en 

mesure de faire de l’horticulture sans courbature.  

Positionner son corps correctement réduit la tension 

sur les muscles et les articulations.  Donc, utilisez 

ces trucs pour profiter du fruit de votre labeur pour 

les années à venir.

SOULEVEZ 
CORRECTEMENT

Assurez-vous que votre dos est 

droit.  Et pliez toujours vos 

genoux.  Transportez la charge 

le plus près possible de votre 

corps.  Évitez de soulever une 

charge lourde immédiatement 

après être resté un instant plié ou 

agenouillé.

AGENOUILLEZ-VOUS 
POUR JARDINER

Utilisez des protecteurs à genoux ou 

un tapis pour les genoux afin de 

réduire la tension.  Gardez votre dos 

droit et arrêtez-vous fréquemment 

pour prendre une pause.

ALTERNEZ

Lourd. Léger.Lourd.Léger.  C’est la bonne 

manière de faire ces travaux.

CHANGEZ DE MAIN

Réduisez la tension en changeant la position 

de vos mains

VÉRIFIEZ VOTRE POSITION

Et changez-la souvent.  Agenouillez-vous, 

levez-vous ou assoyez-vous et relaxez pour 

un moment.

RACLEZ 
CORRECTEMENT

Diminuez la tension au niveau 

de votre dos en mettant une 

jambe en avant, et l’autre 

derrière.  Alternez de jambes et 

de mains de temps en temps.

http://www.canstockphoto.fr/jeune-raker-4848345.html
http://www.google.ca/imgres?imgurl=http://www.planfor.fr/Donnees_Site/Conseil/HTML/images/art-du-bien-arroser.jpg&imgrefurl=http://www.planfor.fr/jardinage-conseils,arrosage-arroser-plantes-jardin.html&usg=__wCBnSufgylz2Woaywi5NdITvNUo=&h=186&w=280&sz=23&hl=fr&start=219&zoom=1&itbs=1&tbnid=t_o-Z_BZXcclAM:&tbnh=76&tbnw=114&prev=/search%3Fq%3Dimage%2Barroser%26start%3D200%26hl%3Dfr%26sa%3DN%26rlz%3D1W1ADFA_en%26ndsp%3D20%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&ei=feWyTfP4HsWftwfp_uHnDg
http://www.google.ca/imgres?imgurl=http://www.seniorboutique.fr/materiel-paramedical/images/Kinetec/SIEGE%2520DE%2520JARDINAGE%2520EASY%2520UP_9546.jpg&imgrefurl=http://www.seniorboutique.fr/materiel-paramedical/aides-loisirs/marche-jardinage-c-21_110.html&usg=__XIQoSV1SW5p4G3lYLHYZUkkX-_Y=&h=450&w=448&sz=43&hl=fr&start=24&zoom=1&itbs=1&tbnid=cfFRLpRjE-2mUM:&tbnh=127&tbnw=126&prev=/search%3Fq%3Dimage%2Bjardinage%26start%3D20%26hl%3Dfr%26sa%3DN%26rlz%3D1W1ADFA_en%26ndsp%3D20%26tbm%3Disch&ei=3uiyTf3VN8uitgfa_oXqDg
http://www.google.ca/imgres?imgurl=http://www.fnal.gov/pub/today/safety/back.jpg&imgrefurl=http://ventre-plat-tip.blogspot.com/2010/09/comment-faire-pour-soulever-des-objets.html&usg=__rlJCz3Pro_Y4Hlq7mpHIFlZTNwI=&h=332&w=538&sz=27&hl=fr&start=18&zoom=1&itbs=1&tbnid=kzb8FFXCM3YIlM:&tbnh=81&tbnw=132&prev=/search%3Fq%3Dphoto%2Bsoulever%26hl%3Dfr%26sa%3DG%26rlz%3D1W1ADFA_en%26tbm%3Disch&ei=M8-yTazwMMm4twfn2vHpDg


LES BONS OUTILS

Choisissez des outils conçus ergonomiquement, avec des 

poignées rembourrées et des mécanismes à ressort.  Assurez-

vous que la grandeur et le poids sont convenables pour vous.  

Choisissez toujours l’outil approprié au travail à accomplir.  

Voici quelques autres trucs pour alléger votre fardeau.

• Un tuyau d’arrosage est plus facile à diriger qu’un arrosoir.

•Avec une bonne charrette ou un bon chariot, une charge lourde 

devient aussi légère que la brise.

•Utiliser une brouette à deux roues est une bonne idées.

•Séparer une grosse charge en plusieurs petites.

•Choisir des souliers confortables, aux semelles épaisses et 

supportant les chevilles.

•Se couvrir la tête d’un chapeau aux bords larges, enfiler des gants 

et appliquer un écran solaire sur sa peau.

•Utiliser des outils légers conçus ergonomiquement, avec une 

longue poignée.

PRENEZ SOIN DE VOTRE DOS

Important une douleur au dos ou aux muscles qui dure plus de 48 heures est la façon pour 

votre corps de dire qu’il a besoin d’aide.  Consultez votre chiropraticien.  Le chiropraticien 

est formé pour détecter et traiter les problèmes de la colonne vertébrale.  Il procure des soins 

experts pour votre dos, vos muscles et vos articulations qui vous aident à profiter pleinement 

de la vie.

BON JARDINAGE!
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