Pour limiter la survenue des douleurs aux : DOS, EPAULES, REINS,
COU, LES PROBLEMS DE NERFS ou TOUTE AUTRE DOULEURS, 03
CONSEILS a suivre : DDE

(1) Réduire la DISTANCE de déplacement

(2) Proteger votre DOS
- Ne pas courber le dos
- Ne pas tordre le dos

(3) Garder votre EQUILIBRE
- Que la charge soit plus pres du corps
- Que la charge soit équilibrée pendant le déplacement

LES 03 CONSEILS = DDE




25 kg

Pour limiter la survenue des douleurs aux : DOS, EPAULES, REINS,
COU, LES PROBLEMS DE NERFS ou TOUTE AUTRE DOULEURS, 03
CONSEILS a suivre : DDE

(4) Réduire la DISTANCE de déplacement

(5) Proteger votre DOS
- Ne pas courber le dos
- Ne pas tordre le dos

(6) Garder votre EQUILIBRE
- Que la charge soit plus prés du corps
- Que la charge soit équilibrée pendant le déplacement

LES 03 CONSEILS = DDE



Manutention manuelle, les bonnes pratiques

Se placer Se relever a 'aide
prés de la charge des muscles
des cuisses

Plier ses jambes dos plat
et saisir la charge
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PLIER LES GENOUX ET

PRESERVER VOTRE DOS

@
L 0
@ PORT DE CHARGE

XMAUVAIS£ POSTURE /POSTURE CORRECTE



Vérifier les gestes et les postures de
travail

Mauvaise posture Bonne posture

Le dos doit &tre droit

»N

Corps vertébral

La charge doit étre
prés du corps

Les jambes doivent étre suffisamment
écartées pour obtenir une bonne
stabilité du corps

Il ne faut jamais soulever une charge La verticale menée par le centre
et effectuer une torsion du corps. de gravité doit passer dans le
polygone de sustentation pour
maintenir I’équilibre




LE SAVIEZ-VOUS ?

COMMENT PRESERVER SON DOS LORSQUE L'ON
PORTE UNE CHARGE LOURDE ?
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Stable sur vos jambes,
mettez vous face a la charge
et fléchissez vos genoux

Saisissez fermement la
charge au plus prés du corps
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MON DOS, JE LE RESPECTE

SOULEVEZ EN DOUCEUR

-

PlLacez-vous au dossus de La charge, Vos piegs
encadrant la charge et IEgErement dEcalfs,

Pliex les jambes powr sakiin Lla charge
tout en corservant le dos drodt.

Remontez la charge on (a garcant prEs
du corps « Relevez vous § la force dos jamdes
et des cuisses « Gardez le dos droit,

Tranaportez la charge Dras tendus
en la maintenant peEs du corps.

QUELQUES REGLES POUR PRESERVER VOTRE DOS
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Portee les charges peffs do corps

Me places Jamals les charges
iourdes su sol

Powsses les charges platlt gue
fes tirer




LRECK YOUR 00Y POSTURE
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03 CONSEILS a suivre : DDE

(7) Réduire la DISTANCE de déplacement

(8) Protéger votre DOS
- Ne pas courber le dos
- Ne pas tordre le dos

(9) Garder votre EQUILIBRE
- Que la charge soit plus pres du corps
- Que la charge soit équilibrée pendant le déplacement



