Cet hiver, pelletez léger!

Pressé de partir travailler un matin, vous sortez de la maison et réalisez
gu’une belle neige est tombée. Vous prenez la premiére pelle a portée de
main et vous affrontez cette corvée indésirable sans aucune préparation.
Vous remplissez votre pelle avec le plus de neige possible. Vous travaillez
avec précipitation afin de terminer rapidement pour ne pas étre en retard au
bureau. Finalement, en fin d’apres-midi, vous vous penchez pour mettre vos
bottes et vous vous demandez pourquoi, en vous relevant, vous avez le dos
complétement « barré ». Votre chiropraticien, mieux que quiconque, peut
vous en expliquer les raisons!

Bien se préparer

Le pelletage est tres exigeant, a la fois pour les systtmes musculaire et
cardiovasculaire. Il faut donc procéder de fagon sécuritaire. Les docteurs en
chiropratique suggerent donc une période d’échauffement de 5 a 10 minutes
avant de débuter, pour délier les articulations et activer la circulation
sanguine. Marchez sur place et montez les escaliers. Faites des flexions
latérales du tronc et des flexions du dos. Enchainez ensuite avec quelques
étirements légers pour les bras, les épaules et les jambes.

Si votre colonne vertébrale n’est pas dans une santé optimale, vous risquez
davantage de développer des problémes lors d’'une premiére bordée de
neige. Prévenez les maux! Votre chiropraticien pourra vous aider a corriger
les inégalitées de fonctionnement de votre systeme neuro-musculo-
squelettique.

Type de pelle a utiliser

Le moyen le moins dommageable, le plus efficace et le plus facile pour
pelleter de la neige est la souffleuse. Malheureusement, ce n’est pas tout le
monde qui est en mesure de se munir d’'un tel engin. Si vous devez choisir
une bonne pelle, elle doit étre lIégére et la lame ne doit pas étre trop large.
Autrement, la charge sera trop lourde et imposera un effort trop intense a
votre coeur et a votre dos. Votre chiropraticien vous conseillera d’utiliser une
pelle en plastique de type pousse-neige. Vous pouvez aussi choisir une pelle
antiadhésive avec un manche ergonomique (courbé). Le manche doit étre
suffisamment long pour que vous n'ayez pas a vous pencher pour déneiger.

Bien pelleter

Poussez la neige au lieu de la soulever. Le pousse-neige vous permettra de
remonter la neige sans devoir la soulever. Vous éviterez les torsions,
épargnerez vos genoux et votre dos, tout en diminuant les chances de
développer un syndrome facettaire ou une hernie discale lombaire. Si vous
devez absolument lancer la neige, prenez seulement la quantité de neige que
vous pouvez soulever facilement et déplacez vos pieds dans la direction
voulue. Pliez les genoux, forcez avec vos cuisses au lieu de forcer avec votre
dos et gardez la pelle prés de votre corps. Laissez vos bras et vos jambes
faire le boulot tout en gardant votre dos bien droit. Il est tres important de ne
jamais tourner le tronc et de lancer la neige par-dessus votre épaule ou de
coté. Prenez de la neige autant a droite qu’a gauche afin de ne pas toujours



travailler du méme co6té. Il est important de ne pas laisser la neige
s’accumuler. Votre chiropraticien vous convaincra qu'il est meilleur pour votre
santé de pelleter deux ou trois fois de petites quantités de neige que
d’attendre la fin de la tempéte. Ecoutez ses conseils!

En cas de douleurs

Appliquez de la glace sur la région affectée pendant 10 a 15 minutes et
reposez-vous quelques heures. Attention cependant a I'application de la
chaleur, car cela pourrait faire augmenter l'inflammation. Durant la journée,
appliquez de la glace a toutes les deux heures. Si I'inconfort persiste plus de
trois jours, consultez sans tarder le chiropraticien le plus pres de chez vous.

La formule : prendre son temps

Travaillez a un rythme régulier et prenez des pauses fréquentes, surtout si la
neige est lourde et mouillée. Si vous éprouvez de la fatigue et de
'essoufflement, reposez-vous toutes les 10 a 15 minutes. Ce n’est pas un
concours de vitesse que vous faites!

Comme la neige n'est pas éternelle, aussi bien en profiter quand elle tombe!
Au lieu de voir le déneigement comme une corveée, transformez-le plutét en
activité familiale. De cette maniére, toute la famille mettra la main a la pate.
Soyez prudent, mais surtout, amusez-vous! Apres tout, pelleter est un
excellent exercice pour vous mettre en forme. Parole de chiropraticien!

Conseils

Buvez beaucoup d’eau. La déshydratation survient autant en
hiver qu’en été.

Portez plusieurs couches de vétements que vous pourrez retirer
au besoin tout en gardant 'attirail nécessaire afin de prévenir les
engelures.

Portez des chaussures ou des bottes avec de bonnes semelles
antidérapantes.

Essayez d’éviter la caféine et la nicotine. Ces stimulants risquent
d’accélérer votre rythme cardiague et d'imposer un stress accru
a votre ceeur.

Appliquez de la glace sur les régions douloureuses pendant 10 a
15 minutes.



