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Intégrez ’exercice
a votre vie.
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Fais un don

Les dos apprécient
la bonne posture.
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Les dos n’aiment pas étre stationnaires,
modifiez souvent votre position.
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Fais un don

Marchez quand vous pouvez.
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Continuez a bouger;
votre dos adore P’action.
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Essayez de vous étirez; quelle direction
vous semble la plus confortable?




Dimanche

14

21

28

Lundi

15

22

29

Mardi
2

16

23

30

Mercredi

3

10

17

24

31

2 o
BACKCARE
CANADA www.backcarecanada.ca
backcarecanada .ca

Jeudi

11

18

25

Vendredi
5

12

19

26

Aou.

Samedi

6

13

20

27



CSREF

Canadian Spine Researct
& Education Fund W

Vous aurez moins de douleurs en
maintenant votre dos en forme.
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Le mal de dos aigu s’estompe
toujours; soyez patient.
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Soyez actif ca aidera a
201 9 faire passer la douleur.
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Prenez les escaliers.
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N’ayez pas peur de votre dos,
il ne vous lachera pas.
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