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7éme édition du Tour Essentiel de CCMO Mutuelle
Prévenir le mal de dos et le combattre
LOOM : le mal de dos chez les jeunes

Le bus de prévention de CCMO Mutuelle sur le mal de dos a repris sa tournée. Jusqu'au 6 octobre
2018, il s'arréte dans 10 villes des Hauts de France, de Normandie et d'ile de France. Cette année,
une attention particuliére est accordée au mal de dos chez les jeunes générations concernées par
des douleurs souvent dues aux sacs trop lourds et mauvaises postures.

C'est reparti pour une 7éme année consécutive, jusqu’au 06 octobre 2018, dans les Hauts de France,
la Normandie et I'lle de France. Le bus bienveillant de CCMO Mutuelle s'arréte dans 10 villes :
Beauvais, Compiegne, Creil, Forges-les-Eaux, Gisors, Pontoise, Amiens, Abbeville, Noyon et Saint-
Quentin et va a la rencontre des habitants.

Cette année, en cette période de rentrée scolaire, la mutuelle axe son action de prévention aupres
des jeunes. Avec le Tour Essentiel, CCMO Mutuelle rappelle les bons réflexes, promulgue petits
conseils et grandes astuces pour prévenir et combattre le mal de dos pour une année scolaire sans
fracas.

Zoom sur... le mal de dos chez les jeunes
50% des enfants déclarent avoir mal au dos
5% des consultations chez le médecin généraliste sont pour un mal de dos
1000 & 1500, c'est le nombre de fois oU nous inclinons notre dos par jour !
10% du poids du corps, c’est le poids maximal que devrait faire un cartable !
Sources CCMO Mutuelle

Les visiteurs peuvent, grdce a des sacs-a-dos disponibles sur place, se rendre compte du
poids porté par un enfant.

Le public recoit des conseils personnalisés sur le mal de dos dans le but de prévenir et soulager les
douleurs. Les sieges massants et la borne de sophrologie, accessibles sur place, offrent aux visiteurs un
moment de sérénité. Véritable parenthése détente, ils peuvent se laisser bercer par la voix d'une
sophrologue. Suite & cela, ils repartent avec de la documentation pour partager les bons conseils en
famille et apaiser les tensions quotidiennes.

« Le Tour Essentiel est une action de prévention initiee par CCMO Mutuelle en 2012. Chague année,
le bus rencontre un franc succes et I'évenement est attendu. En 2017, pres de 1000 personnes,
adhérentes et non adhérentes, sont venues nous rencontrer. C'est ici l'illustration méme de notre role
d'acteur santé. Nous placons la prévention au cceur de notfre action. » souligne Caroline Aubry,
Dirigeant opérationnel de CCMO Mutuelle

Pour toute information supplémentaire et demande d’interview,
contactez Mélissa, attachée de presse au 0344 544 344 ou mczech@presstance.com

>> TELECHARGEZ ICI LES FICHES ESSENTIELLES ET VISUELS CCMO MUTUELLE <<
4 CONSEILS POUR EVITER LES MAUX DE LA RENTREE

Accédez a la salle de presse CCMO Mutuelle
CP Tour Essentiel - CCMO Mutuelle



https://www.dropbox.com/sh/pbttew5j7qy8kuq/AAAItluz1kaBV6GwE7k8si0ya?dl=0
https://www.presstance.com/press-room/ccmo-mutuelle/

= — (au et haut du dos

Un sac & dos ou un cartable trop lourd provogue un fléchissement vers
Tavant {avec le haut du dos armondi). [a te penchée et le cou 6 cousent
des douleurs aun cou et s Gpaules. Les muscles ot les lipaments ont des
difficultés i assurer e maintien du corps droit

Bas du dos
Lz posture penchée vers l'avant cause des douleurs dans le
bas du dos et des doukeurs musculaires.

i BIEN CHOISIR SON SAC A DOS
Les fpawdes ne sont pas fites poury acoro- Taille et ajustements
cher des choses: Quand un poids y est Wat ériel

déposé, les articulations et les muscles

: Om chodsit un sac & dos congu pour les enfants,
se Comtractent. ce qui peul amener des

plus léger ot plus adapté quun sac pour adulte.

doulenrs.
Prés du corps
Réduire l'espace entre le dos et le sac au max-
______________ mum. Le eac doit rester contre le dos et proche
: du cotps.
Hanches 11 doit #tre ponté sur les deux épaules zfin de
Une pression est exercée sur les répartir le poids et ne pas infliger une pression
hanches si lenfant se penche trop imporante 3 lenfant 1l est recommandé
pour compenser le poids du sac. également d'ottacher une sangle & o tmille pour
un meillewur confor.
Hauteur
Le sac ne doit pas excéder la hauteur du torss &t 1
e e e doit arriver 4 5 cm de la taille. %
1
Gennizx Remplissage du sac & dos ki
Un changement de posture Un sac mver de nombreux compartiments per- E
et une démarche inadéguate met une meilleure répartion du poids. Yeiller E
pewvent causer des doulenrs 4 ce que Jes objets les plus lourds soient placés
UK GENOUK. pris du corps. ;‘
.
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Sac & roulettes

Choix secondaire des parents, le cartable & roulette nest pas e choix idéal. Les enfants doivent se mettre en torsion pour powvoir fe trer. De
plus, sous pritexte qu'ils ne le portent pas sur les épaules, cehii-o est souvent surchargé. 5i vous choisisses ce cartable, opter pour un « mixtes
ave: bretelles of roulettes, cela facilitera fe trajet de Fenfant et 54l ven a, ln montée des escaliers 3 Pecole.

CCMO Mutuelle | www.ccmo.fr

Créée en 1943, CCMO Mutuelle s’adresse a tous en matiere de santé et de prévoyance : particuliers, salariés
d'entreprises, retfraités, professionnels indépendants et gérants majoritaires. Elle couvre aujourd’hui plus de
200 000 personnes en santé et 100 000 personnes en prévoyance. 40 % d’individuels, 60 % en entreprises et
collectivités de toutes tailles, de I'industrie aux services, de la structure associative ou de la PME locale a la
multinationale. CCMO Mutuelle exerce le métier d'assurance santé en défendant au quotidien ses valeurs
mutualistes fondées sur la solidarité et le respect de la personne humaine, I'absence de recherche de profit, la
proximité et la non sélection du risque. Au-deld de I'activité spécifique a toute mutuelle, CCMO Mutuelle assure
un réle d'acteur santé. Elle place I'Homme au ceceur de ses préoccupations et la prévention au centre de ses
actions.
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