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@ Pratiquer une activité physique réguliere.

& Prendre du temps pour soi: pratiquer la
relaxation, écouter de la musique, marcher
en plein air, pratiquer le yoga, l'auto-
hypnose,...

& S'exposer a la lumiére du jour.

& Améliorer la qualité du sommeil.

& Favoriser les contacts sociaux et utiliser le

rire et 'humour.
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€3 L'usage intensif des réseaux sociaux.

€3 La consommation de substances nocives telles

que l'alcool, le tabac, |a drogue.

€3 L'exces de caféine (pas + de 4 tasses de

thé/café par jour).

€3 La fréquentation de personnes négatives.

€3 Les pensées négatives et la volonté de tout

controler.

Auteurs: STRAAT Florine avec la collaboration de DEMOULIN Christophe, MARTIN Emilie, DUFAYS Marie. Pour + d'infos: ,_::‘:;;:,f
Clinique du dos du CHU de Liege - Site Ourthe-Ambleve (Belgique)
de Liége Avecla collaboration de la Belgian Back Society (BBS) et de la Section Rachis (France) -y

L

--------



