








Votre santé au quotidienVotre diagnostic chiropratique

CHALEUR : Pour les tensions musculaires chroniques, la fatigue, les douleurs légères  
                 (pour relaxer la musculature et augmenter la circulation sanguine).
1. Appliquer un sac de gel, une bouillotte, un coussin chauffant ou prendre un bain  
 chaud.
2. Une serviette humide enveloppée autour de la source de chaleur (sauf un coussin 
 électrique) peut aider à faire pénétrer la chaleur.
3. Appliquer la chaleur pendant 20 minutes seulement.
4. NE JAMAIS appliquer de la chaleur sur une inflammation (enflure) aiguë ou   
 sur une ecchymose et ne pas appliquer de chaleur pendant le sommeil.

À NOTER : En cas d’hésitation entre glace ou chaleur, ou si cela augmente votre douleur, 
cessez l’application et consultez votre chiropraticien(ne) le plus tôt possible.

GLACE : Pour les blessures aiguës (48 premières heures), enflures, contusions, entorses, 
            élancements ou pour une douleur articulaire.
1. Appliquer un sac de gel ou un sac de glace.
2. Toujours placer un linge mince entre la glace et la peau.
3. Appliquer la glace de 10 à 12 minutes à chaque heure.
4. Peut être utilisée en phase sub-aiguë et chronique pendant 10 à 12 minutes 
 de 2 à 3 fois par jour.
5. NE JAMAIS laisser la glace plus de 12 minutes et ne pas appliquer de glace
 pendant le sommeil.

12 lbs / 5,2 kg 32 lbs / 13,9 kg

POSTURE 
NORMALE

AVANCÉE 
2 po / 5 cm

42 lbs / 18,25 kg

AVANCÉE 
3 po / 7,5 cm

Pour chaque 1 po. / 2,5 cm où votre tête est avancée, son poids
apparent ou la force résultante augmente de 10 lbs / 4,5 kg sur       

        votre colonne vertébrale.                Réf.: Kapandji, Physiology of Joints, Vol. 3

Une bonne posture, c’est important.
La posture est le reflet de la santé.

Usage thérapeutique de la glace et 
de la chaleur

Position de sommeil

Choix d’un matelas

Ce schéma illustre qu’un débalan-
cement des pieds pourrait influencer 
la mécanique de tout votre corps et 

causer des troubles neurovertébraux.

Autres recommandations et habitudes de vie à modifier :

Recommandations :

Matelas correct

Matelas trop mou

Matelas trop dur

Placez un oreiller sous votre tête afin que le cou soit 
aligné avec le reste de la colonne vertébrale.

• Sur le dos, glissez un oreiller sous vos genoux pour 
 détendre votre colonne vertébrale.

• Sur le côté, un oreiller glissé entre vos genoux 
 évitera la torsion du tronc.

• Ne jamais dormir sur le ventre.

Un matelas doit supporter votre poids sans s’affaisser, 
mais épouser le contour de vos hanches et de vos épaules.

Soins de mieux-être VS Soins de soulagement

Ce graphique illustre les étapes de votre réhabilitation. L’interruption de votre programme de soins chiropratiques augmente les probabilités de souffrir d’une rechute.
Chaque rechute diminue la possibilité d’atteindre votre santé optimale. Cumulées, elles peuvent causer des lésions chroniques (arthrose, diminution de mobilité, etc.).

SOINS DE
MIEUX-ÊTRE

Optimisation des
fonctions neurovertébrales

= Soins chiropratiques

VOTRE DÉCISION
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RECHUTE

SOINS DE
RÉHABILITATION
Régénération des

fonctions neurovertébrales

SOINS DE
SOULAGEMENT
Inflammation,

irritation et dysfonction

SANTÉ
OPTIMALE

DISPARITION
DES SYMPTÔMES

SYMPTÔMES
ÉVIDENTS

Votre programme de soins
Votre programme de soins comprend trois étapes. Leur durée ainsi que la fréquence des ajustements dépendent de votre état.

1  Étape de soulagement
À cette étape, les ajustements chiropratiques 
sont rapprochés et visent la réduction de 
votre douleur. Le corps réagit aux ajustements 
différemment d’une personne à l’autre. 
Certaines peuvent éprouver une sensation de 
bien-être, tandis que d’autres peuvent ressentir 
courbatures ou inconforts de courte durée. 

2  Étape de réhabilitation
Pendant cette période, la fréquence 
de vos ajustements est réduite. Votre 
chiropraticien(ne) s’applique alors à 
stabiliser votre colonne vertébrale et 
optimiser le fonctionnement de votre 
système nerveux.

3  Étape d’optimisation
    et de mieux-être
Au cours de cette étape, l’emphase sera mise 
sur le maintien de bonnes habitudes de vie et les 
stratégies que vous pouvez employer 
quotidiennement pour développer votre plein 
potentiel de santé, en parallèle avec les 
ajustements de votre chiropraticien(ne) pour 
optimiser de bonnes fonctions neurovertébrales.

_______ visite(s) par mois

Évaluation progressive _______ visites

Thoraciques

Lombaires

Sacrum

C1
C2
C3
C4
C5
C6
C7
T1

T2

T3

T4

T5

T6

T7

T8

T9

T10

T11

T12

L1

L2

L3

L4

L5

S1

Coccyx

S2
S3

S4

S5

Hypercyphose Hyperlordose Scoliose

Déformations 
de la colonne 
vertébrale
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_______ visites par semaine pour _______ semaines

_______ visites par semaine pour _______ semaines

Évaluation progressive _______ visites

_______ visites par semaine pour _______ semaines

_______ visites par mois pour _______ mois

Évaluation progressive _______ visites

VERTÈBRES

Crâne

Cervicales

MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES
ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • 
MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • 
ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • 
TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  
HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • 
ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •
DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • 
BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • 
MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • 
TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • 
MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES
ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • 
MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • 
ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • 
TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  
HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • 
ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •
DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • 
BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • 
MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • 
TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • 
MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES
ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • 
MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • 
ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • 
TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  
HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • 
ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •
DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • 
BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • 
MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • 
TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • 
MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES
ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • 
MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • 
ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • 
TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  
HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • 
ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •
DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • 
BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • 
MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • 
TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  •  ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • 
MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES
ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • 
MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • 
ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • 
TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES •  
HERNIES DISCALES • DOULEURS SCIATIQUES • MAUX DE DOS • MAUX CHRONIQUES • MAUX DE TÊTE • MAUX D’OREILLES • TORTICOLIS  • ARTHRITE • DOULEURS CERVICALES • BURSITES • ÉPICONDYLITES • TENDINITES • ENGOURDISSEMENTS • ENTORSES  • 

        DOULEURS CERVICALES

      ARTHRITE

  ENGOURDISSEMENTS

             BURSITES

   MAUX DE TÊTE      

  MAUX D’oreilles      

   ÉPICONDYLITES
      TENDINITES

  ENTORSES

       HERNIES DISCALES

        DOULEURS SCIATIQUES

      MAUX DE DOS 

MAUX CHRONIQUES

  TORTICOLIS

Nom du patient: Date: 

vos résultats d’examen

chiropratique




