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ADOPTEZ LA BONNE POSTURE
Des exercices réguliers pour combattre les maux de dos

et soigner sa posture
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Placez-vous au dessus de la
charge  avec les pieds qui
encadrent la charge.

Remontez la charge près du corps.
Plus la charge est lourde, plus 
 vous forcerez sur vos cuisses.

La charge est dans vos bras face à
vous. Si elle est trop lourde garder les
bras tendus vers le bas.
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ADOPTEZ LA BONNE POSTURE
Les bons gestes au travail mais aussi au quotidien :

l'exemple du soulevé de poids





Pliez les jambes pour prendre la
charge, en veillant à garder le dos
droit. 


