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r  é  s  u  m  é

La  lombalgie  est  la première  cause  d’incapacité  en France  et  dans  le monde  ; elle est  en augmentation
en France  et dans  le monde.  Ce f̈ardeauëst  principalement  lié  à  la  lombalgie  chronique  compte  tenu  de
ses répercussions  personnelles,  financières  et  professionnelles.  Cet  article  a  pour  objectif  de  détailler  la
prévention  de  la lombalgie.  Le dépistage  des  personnes  à  risque  de  lombalgie  chronique  est important
pour  identifier  la  prise  en  charge  la  plus  adaptée.  La  prévention  de  la  lombalgie  peut  être  primaire  (en
l’absence  de  lombalgie),  secondaire  (pour réduire  sa  durée  d’évolution)  ou tertiaire  (pour  réduire  la  pré-
valence des  incapacités  chroniques  ou  des  récidives).  À tous  les  stades,  l’activité  physique  est  la  meilleure
prévention  réalisable,  si possible  couplée  à une  information  et  une  éducation  basées  sur  la  réassurance.
La  limitation  des  imageries  rachidiennes  pourrait  également  être  bénéfique  pour  la  prévention  secon-
daire. La  prévention  et la  promotion  de  l’activité  physique  sont  particulièrement  importantes  dans  deux
situations  à  risque  : les  situations  professionnelles  avec  des  ports  de  charge  importants  ou  fréquemment
répétés  et  les  grossesses.  L’ergonomie  au  travail  n’a  pas  pour  l’instant  prouvé  une efficacité  importante.
Les  semelles  ainsi  que les  ceintures  lombaires  ne sont  pas  efficaces  en  prévention  primaire  ou secondaire,
dans  la population  générale  ou au travail.

© 2022  Société  Franç aise  de  Rhumatologie.  Publié  par Elsevier  Masson  SAS.  Tous  droits  réservés.
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a  b  s  t  r  a  c  t

Low  back  pain  (LBP)  is the  leading  cause  of disability  in France  and  worldwide  and  is increasing  in France
and  worldwide.  The  burden  is mainly  related  to chronic  low  back  pain  due  to  its personal,  financial
and  professional  repercussions.  This article  aims  to  detail  the  benefits  of  prevention  of  low  back  pain.
Screening  for  people  at risk  of chronic  low  back pain  is important  to  identify  the  most  appropriate  mana-
gement.  Prevention  of  LBP  can be  primary  (when  no LBP  is present),  secondary  (to  reduce  the  duration  of
its development)  or tertiary  (to reduce  the  prevalence  of  chronic  disability  or  recurrence).  At all  stages,
physical  activity  is the  best  achievable  prevention,  if possible  coupled  with  information  and  education

based  on  reassurance.  Limiting  spinal  imaging  could  also be beneficial  for secondary  prevention.  Pre-
vention  and promotion  of  physical  activity  is  particularly  important  in two  risk  situations  :  occupational
situations  with  heavy  or frequently  repeated  load  bearing  and  pregnancy.  Workplace  ergonomics  has
not yet  proven  to be very  effective.  Insoles  and  lumbar  belts  are  not  effective  in primary  or secondary
prevention,  in  the general  population  or  at work.

©  2022  Société  Franç aise  de  Rhumatologie.  Published  by Elsevier  Masson  SAS.  All rights  reserved.

s
1. Introduction
La lombalgie est la première cause d’incapacité en France et dans
le monde. Un épisode de lombalgie aiguë est fréquent et le plus
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e sont pas résolutifs et entraînent des récidives fréquentes ou une

ombalgie chronique. La lombalgie chronique a un f̈ardeauẗrès lourd
ar elle entraîne fréquemment une diminution de la qualité de vie

insi que des problèmes professionnels. Ainsi 30 % des arrêts de
ravail de plus de 6 mois en France sont en lien avec une lombal-
ie [1]. Les lombalgies sont le second motif de consultation chez
e médecin généraliste, et la troisième cause de mise en invalidité
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Tableau 1
Les « drapeaux » jaunes, bleus et noirs, facteurs de risque de chronicité, d’après [3].

Type de drapeaux Liste des caractéristiques suggérant le drapeau. La
spécificité des signes d’alerte pris isolément est
limitée; c’est leur combinaison qui doit attirer
l’attention et faire suspecter une pathologie
sous-jacente à la douleur lombaire justifiant une
prise en charge spécifique.

Drapeaux « jaunes » :
indicateurs
psychosociaux d’un
risque accru de passage
à  la chronicité et/ou
d’incapacité prolongée

Problèmes émotionnels tels que la dépression,
l’anxiété, le stress, une tendance à une humeur
dépressive et le retrait des activités sociales
Attitudes et représentations inappropriées par
rapport au mal de dos, comme l’idée que la douleur
représenterait un danger ou qu’elle pourrait
entraîner un handicap grave, un comportement
passif avec attentes de solutions placées dans des
traitements plutôt que dans une implication
personnelle active
Comportements douloureux inappropriés, en
particulier d’évitement ou de réduction de
l’activité, liés à la peur
Problèmes liés au travail (insatisfaction
professionnelle ou environnement de travail jugé
hostile) ou problèmes liés à l’indemnisation (rente,
pension d’invalidité)

Drapeaux « bleus » :
facteurs de pronostic
liés aux
représentations
perç ues du travail et de
l’environnement par le
travailleur

Charge physique élevée de travail
Forte demande au travail et faible contrôle sur le
travail
Manque de capacité à modifier son travail
Manque de soutien social
Pression temporelle ressentie
Absence de satisfaction au travail
Stress au travail
Faible espoir de reprise du travail
Peur de la rechute

Drapeaux « noirs » :
facteurs de pronostic
liés à la politique de
l’entreprise, au
système de soins et
d’assurance

Politique de l’employeur empêchant la
réintégration progressive ou le changement de
poste
Insécurité financière
Critères du système de compensation
Incitatifs financiers
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[1]. La lombalgie est en augmentation en France, particulièrement
pour les accidents de travail : la lombalgie représentait 12 % d’entre
eux en 2005 et 19 % en 2015. Les données internationales montrent
également une nette augmentation de la prévalence de la lombal-
gie, principalement en lien avec le vieillissement de la population
[2]. Lorsque l’on pondère ces données sur l’âge, la prévalence de
l’incapacité liée aux lombalgies diminue dans le monde, mais cela
est principalement lié à une amélioration dans les pays en voie
de développement, aucune amélioration n’est constatée en France
entre 1990 et 2019 [2].

Cet article a pour objectif de détailler les bénéfices de la préven-
tion de la lombalgie.

La prévention de la lombalgie est essentielle pour permettre
une meilleure prise en charge des patients. Elle inclut de multiples
domaines :

• la prévention primaire cherche à diminuer l’incidence d’une
maladie, donc le nombre d’épisodes de lombalgie ;

• la prévention secondaire cherche à diminuer la prévalence d’une
maladie, donc en diminuant la durée d’évolution de la pathologie.
Pour la lombalgie, cela implique de réaliser un dépistage précoce
et de prendre en charge les facteurs de risque de passage à la
chronicité ;

• la prévention tertiaire comprend tous les actes destinés à dimi-
nuer la prévalence des incapacités chroniques ou des récidives
dans une population.

La prévention de la lombalgie doit également inclure des fac-
teurs environnementaux : certaines situations sont à risque de
lombalgie et doivent être individualisées. Les femmes enceintes
sont à risque particulier de lombalgie, ainsi que les travailleurs
dans certains secteurs d’activité ou devant réaliser certaines tâches
physiques.

2. Prévention de la lombalgie dans la population générale

Le dépistage de la lombalgie est principalement focalisé sur
l’identification des personnes à risque de lombalgie chronique. En
effet, la plupart des épisodes de lombalgies sont spontanément
résolutifs et avec des conséquences ultérieures faibles. À l’inverse,
la lombalgie chronique est une source importante de douleur, han-
dicap et limitation des activités professionnelles. Les drapeaux
jaunes identifiant les facteurs de risque de chronicité sont cités
dans toutes les recommandations récentes [3], et sont souvent divi-
sés en trois parties (Tableau 1) :

• drapeaux jaunes  sur les risques psychosociaux (problèmes
émotionnels, attitudes et représentations inadaptées, comporte-
ments inadaptés comme  kinésiophobie ou catastrophisme) ;

• drapeaux bleus liés au travail et à l’environnement du travailleur
(charge physique élevée, forte demande et faible contrôle au tra-
vail, stress professionnel, absence de satisfaction au travail) ;

• drapeaux noirs liés à la politique de l’entreprise et du système
de santé (Compensations financières)

Néanmoins, ces facteurs de risques varient selon les recomman-
dations et ont pour principale limite de ne pas avoir de seuil. Des
questionnaires ont été proposés pour mieux identifier les patients
à risque de chronicité. Les deux outils les plus étudiés sont le ques-
tionnaire StarT Back screening Tool ainsi que l’Orebro Musculoskeletal
Pain Screening Questionnaire.  Le Start Back est constitué de 9 ques-

tions permettant de calculer un score général et un sous-score
(avec uniquement les 5 dernières questions) classant le risque de
lombalgie chronique comme  faible, moyen ou élevé [4]. L’Orebro
est constitué de 10 questions avec un seuil définissant un risque
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Manque de contact avec le milieu de travail
Durée de l’arrêt maladie

levé de lombalgie chronique. Leurs performances pour prédire la
ouleur future sont faibles mais meilleure pour l’incapacité et les
rrêts de travail [5]. Ces deux auto-questionnaires sont disponibles
n franç ais, réalisables en quelques minutes en pratique clinique,
t peuvent guider une stratégie de prise en charge plus ou moins
ntensive de la douleur [3,6]. La kinésithérapie introduite précoce-

ent chez des patients identifiés comme  à risque de chronicité
méliorerait la douleur, l’incapacité, l’utilisation d’opioïdes et le
ecours à la chirurgie [7].

La prévention primaire de la lombalgie a été évaluée dans
ne méta-analyse n’incluant que des personnes sans lombalgie
8]. Le plus efficace était de l’activité physique combinée à une
ducation (Risque relatif 0,55). L’activité physique seule était éga-
ement protectrice (Risque relatif 0,65) mais pas l’éducation isolée.
es semelles orthopédiques ou les ceintures lombaires n’étaient
as efficaces. De même,  lorsque des patients ayant déjà des dou-

eurs lombaires sont inclus, l’activité physique ainsi que l’activité
hysique associée à une éducation était les traitements les plus
fficaces [9]. Néanmoins, choisir le type et la durée d’activité phy-
ique reste un débat non tranché. Les mécanismes de l’efficacité
e l’activité physique sont multiples. Certains auteurs suggèrent
ne efficacité régionale, en augmentant la force des muscles lom-
aires, en augmentant la vascularisation musculaire et articulaire,
andis que d’autres soulignent les effets généraux : modification

e l’humeur, des cognitions, neuroprotection par l’augmentation
otamment du BDNF, effet anti inflammatoire direct, diminu-
ion du poids et augmentation des capacités cardiovasculaires. La
urée de l’activité physique nécessaire n’est pas non plus tran-
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chée. Même une activité assez modérée peut être efficace : une
activité de 15 minutes trois fois par semaine est efficace [10], ainsi
que 5 minutes d’exercice modéré, tous les jours au travail [11]. Une
revue systématique a évalué quelle activité pouvait être réalisée
après kinésithérapie chez des patients ayant une lombalgie chro-
nique et a retrouvé qu’aucune activité n’était contre-indiquée
[12]. Ce message est important puisque de nombreuses personnes
ont peur d’abîmer leur dos en réalisant des activités trop intenses
alors que les données de la littérature soulignent le bénéfice d’une
activité physique, qu’elle soit faible, modérée ou intense. Même  si
une activité physique intense peut être plus bénéfique qu’une acti-
vité modérée, les données scientifiques restent parcellaires [13].

L’éducation décrite comme  étant bénéfique pour la prévention
primaire ou secondaire a évolué : les anciennes « écoles du dos »
qui apprenait une bonne position, des mouvements adaptés pour
sécuriser son dos ne sont pas efficaces [14], probablement car l’idée
de protéger son dos suggère le principe d’une « vulnérabilité » du
dos qu’il serait nécessaire d’économiser. À l’inverse, les conseils
actuels sont de délivrer un message rassurant, en expliquant que
le dos est solide (y compris en cas de douleur), qu’il est recom-
mandé de bouger ainsi que de réaliser dès que possible l’ensemble
des activités quotidiennes, y compris les activités professionnelles.
Parallèlement à cette réassurance, un concept d’éducation à la neu-
rophysiologie de la douleur a émergé pour la lombalgie comme
pour d’autres douleurs chroniques et a prouvé son efficacité en pré-
vention secondaire [15]. Le principe est d’expliquer que la douleur
est un phénomène complexe multifactoriel modulé notamment par
l’environnement mais pas obligatoirement lié à une lésion du corps.
On peut ainsi avoir des douleurs lombaires intenses sans lésion
grave rachidienne.

La prévention secondaire de la lombalgie pourrait être éga-
lement une diminution de l’utilisation de l’imagerie : il a été
montré que la corrélation entre la clinique est l’imagerie est
mauvaise [16] et que les facteurs psychologiques ont un rôle
plus important que l’imagerie ou les atteintes nerveuses sur la
lombalgie[17]. Les comptes rendus de radiologie sont anxiogènes et
favorisent une évolution non favorable sur la douleur et l’incapacité
[18]. Pourtant, les imageries rachidiennes sont le plus souvent
inutiles car elles ne modifient pas la prise en charge thérapeu-
tique : une revue systématique avait identifié les situations pouvant
bénéficier de l’apport d’une IRM et seule la présence d’un MODIC
1 faisant discuter une infiltration intradiscale ou une hernie dis-
cale faisant discuter une chirurgie rachidienne en cas de sciantique
avaient été identifiées [19]. Ces interventions n’étant pas de la prise
en charge de première ou seconde intention, les recommandations
franç aises et internationales soulignent l’intérêt de limiter les ima-
geries [3,6,20]

3. Prévention de la lombalgie au travail

La problématique de la lombalgie au travail est particulière-
ment importante, en raison des coûts directs et indirects pour
les personnes atteintes mais également pour les employeurs et
la société. Un rapport de l’Assurance Maladie en 2016 estimait
le coût annuel à 1 milliard d’euros des accidents de travail liés à
la lombalgie (120 millions pour la prise en charge, 580 millions
d’euros pour les indemnités journalières et entre 300 et 500 mil-
lions pour les séquelles, sous forme de rente ou de capital)[1].
Malgré l’évolution habituellement favorable de 90 % des épisodes
de lombalgie, compte tenu de leur fréquence, 30 % de l’ensemble
des accidents de travail de plus de 6 mois sont liés à une lombalgie.

Il est estimé que 27 % des années de vie sans incapacité perdues sont
liées à la lombalgie au travail, mais cela varie fortement selon les
professions [21]. Le secteur le plus à risque est celui de l’agriculture
(risque relatif 3,7)[21].
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De nombreuses revues systématiques ont suggéré une asso-
iation entre la lombalgie et plusieurs facteurs physiques
rofessionnels : le port de charge, le maniement manuel de maté-
iel, le travail physique, les vibrations du corps entier, la position
tatique, la marche ou la station debout prolongée ainsi que de mul-
iples facteurs psychosociaux : satisfaction au travail, monotonie
u travail, support social, relations avec les collègues. Néanmoins,
n travail conséquent a cherché à évaluer la causalité entre la

ombalgie et plusieurs facteurs physiques disponibles dans la lit-
érature. 99 articles ont été inclus dans 8 revues systématiques
22]. La recherche de la causalité était réalisée via les critères de
radford Hill (présence d’une association, dose réponse, expéri-
entation, temporalité et plausibilité biologique). Les auteurs ont

onclu qu’aucune preuve n’existait pour un lien de causalité. Il exis-
ait une corrélation mais pas de causalité entre la lombalgie et
es mouvements de pousser ou tirer, torsion, flexion. Il y avait un
iveau de preuve fort contre l’association entre lombalgie et manu-
ention, transport, position assise, marche, posture inconfortable.

Finalement, une méta-analyse sur le risque de port de charges
 été réalisé en 2016 en n’incluant que des études longitudinales
23]. Il a été conclu que le port de charge est un facteur de risque
ndépendant : l’incidence annuelle est majorée de 4,32 % en cas de
ort de charge de plus de 25 kg, cela correspond à une incidence
elative de + 25 %. De même,  en cas de port de charge de plus de
5 fois par jour, l’incidence annuelle est majorée de 3,5 %.

Les recommandations européennes pour le port de charge consi-
èrent comme  limite acceptable le port de charge jusque 25 kg.
ette limite néanmoins diminue lorsque le port de charge n’est pas
ptimal (distances horizontales ou verticales importantes, asymé-
rie, mouvements répétés). Un outil a été développé au Canada
our calculer le poids maximal qu’il serait possible de porter
elon de multiples paramètres (https://www.ccohs.ca/oshanswers/
rgonomics/niosh/calculating rwl.html). Néanmoins, l’utilité de
et outil pour prévenir la lombalgie n’a pas été prouvée. De  plus, les
ecommandations actuelles de prévention du risque lombaire chez
es travailleurs exposés à des manipulations de charges ne fixent
as de seuil strict à respecter [24]

Compte tenu de ces recommandations, des conseils ergono-
iques sont souvent proposés. De multiples essais randomisés

ontrôlés ont évalué l’efficacité de programmes ergonomiques au
ravail, mais sans que la réduction d’incidence de la lombalgie ne
oit probante [25]. Néanmoins, les auteurs soulignent que pour
’ergonomie au travail, le nombre d’études reste faible et les popula-
ions très hétérogènes, il est donc possible que, selon les professions
t les situations, certains conseils d’ergonomie puissent être utiles
25]. Les ceintures lombaires ne sont pas efficaces et ne sont pas
ecommandées au travail.

. Prévention de la lombalgie au cours de la grossesse

Plus de la moitié des femmes enceintes ont des douleurs lom-
aires, et entre 10 et 65 % d’entre elles ont des douleurs pelviennes
26]. La plupart des douleurs sont modérées à intenses. De l’exercice
hysique léger à modéré est sans danger pour la mère comme
our le fœtus et a de nombreux bénéfices : il prévient la prise de
oids excessive maternelle et fœtale, prévient et contrôle le dia-
ète gestationnel, et améliore l’état cardiovasculaire de la mère
27]. L’exercice physique a une efficacité modérée pour diminuer
’incidence de la lombalgie (Risk ratio 0,91 [0,83–0,99]) alors qu’il
’est pas efficace pour diminuer les douleurs pelviennes. Il per-
et  également de diminuer les arrêts de travail en lien avec les
ouleurs lombaires ou pelviennes [26]. En prévention secondaire,
ne méta-analyse Cochrane a montré que l’exercice physique était
énéfique pour la lombalgie sur le plan de la douleur ainsi que sur

a fonction et les arrêts de travail [28]. L’acupuncture et la thérapie

https://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/niosh/calculating_rwl.html
https://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/niosh/calculating_rwl.html
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manuelle pourraient également être efficaces [28]. Pour tous ces
traitements évalués en ouvert, le niveau de preuve reste faible à
modéré. En revanche, il n’est pas possible de conclure à l’efficacité
des ceintures lombaires dans le contexte de grossesse [29].

5. Au total

Le dépistage des personnes à risque de lombalgie chronique est
important pour permettre de leur proposer une prise en charge
adaptée : de la kinésithérapie ainsi qu’une prise en charge pluri-
disciplinaire si nécessaire. La prévention de la lombalgie peut être
primaire (en l’absence de lombalgie), secondaire (pour réduire sa
durée d’évolution) ou tertiaire (pour réduire la prévalence des inca-
pacités chroniques ou des récidives). À tous les stades, l’activité
physique est la meilleure prévention réalisable, si possible cou-
plée à une information et une éducation basées sur la réassurance.
La limitation des imageries rachidiennes pourrait également être
bénéfique pour la prévention secondaire. La prévention et la pro-
motion de l’activité physique sont particulièrement importantes
dans deux situations à risque : les situations professionnelles avec
des ports de charge importants ou fréquemment répétés et que les
grossesses.
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