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BIEN DANS SON CORPS

| a ceinture lombaire,
un soutien bienvenu

Ces gaines souples permettent de soulager les douleurs dorsales aigués.
Dans ce cas, pourquoi ne pas essayer? Mais quand et durant combien de
temps? Mode d’emploi.

a ceinture, on se la serre
par la force des choses.
C’est vrai au sens figuré
comme au sens propre.
Le port d’une ceinture lombaire
résulte en effet d’une douleur
aigué et persistante — qui devrait
d’ailleurs s’accompagner d’une
consultation médicale. «Ce type
de ceintures permet d’une part
d’améliorer la proprioception,
C’est-a-dire qu’en frottant la peau
et en compressant les muscles,
elle les prépare a répondre aux
situations imprévues, comme
quand on marche dans le trou
d’une chaussée, explique le doc-
teur Maximilian Schindler, chef
de clinique en rééducation-or-
thopédique, médecine du sport,
aux Hopitaux universitaires de
Geneve. D’autre part, la sensation
de chaleur et de compression peut
apporter un certain confort.»
Jean, qui en porte une quand
il part faire des balades pour sou-
lager une lombalgie de longue
date, confirme cet effet apaisant.
«Les personnes qui ont des dou-
leurs récurrentes aigués ou chro-
niques sur plus de 3 mois peuvent
la porter dans les situations ou
elles s’amplifient, par exemple
quand ils vont marcher ou qu’ils
restent longtemps assis, poursuit
le médecin. On peut tres bien la
garder toute la journée. J’ai méme
des patients qui la portent aussi
la nuit, car ils se sentent mieux.
Comme elle est souple et élas-
tique, il n’existe aucune contre-
indication quant a son port, ni
sur la durée, ni aupres d’une
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certaine catégorie de personnes,
exception faite des patients qui
ont des métastases osseuses, car
les cellules tumorales pourraient
étre dispersées par l'effet de mas-
sage.» Le spécialiste met aussi un
petit coup de... hanche a I'idée
recue selon laquelle on perd en
musculature en ['utilisant: «Ce
n'est pas un corset rigide, sur
lequel se repose la musculature.
Aucune preuve scientifique n’a
jamais été avancée pour décon-
seiller la ceinture dorsale.»

Un complément, pas plus

Attention toutefois de ne
pas se reposer de trop sur cette
«béquille» lombaire. «J’en pres-
cris assez peu (la ceinture lom-
baire, dont le prix peut facilement
atteindre 200 francs, est en partie
ou totalement remboursée par les
assurances, suivant la couverture
que Pon a, ndlr), que ce soit aux
jeunes gens ou aux ainés, car les
patients ont ensuite la facheuse
tendance a trop compter dessus,
et négligent les 10 a 15 minutes
d’exercices quotidiens qui per-
mettent de renforcer les muscles
autour de la colonne lombaire et
dorsale qui s’attachent sur le bas-
sin, souligne le chef de clinique.
La ceinture peut étre un complé-
ment, mais ne doit en aucun cas
devenir le traitement principal et
unique.»

Si l'on décide de porter 'une
de ces gaines souples, comment
la choisir? «Le mieux est d’aller
chez un orthoprothésiste, qui fait
en sorte que le modele soit bien
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adapté au ventre et a la taille, que
sa dimension soit correcte, ré-
pond le médecin. Certaines cein-
tures possedent aussi de petits
embouts en silicone qui appuient
sur le muscle et font des sortes
Mais

de petits massages.»
I'important, répétons-
le, est de ne pas se
serrer la ceinture

au moment de

faire sa gym ;
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