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M POSTURE DE BASE ELIMINER OU REDUIRE LES SOULEVEMENTS
— Tete droite — Utiliser des équipements
— Dos droit (sans torsion ni flexion) pour réduire les efforts.
— Epaules relachées
— Coudes et bras pres du corps
— Poignets en position neutre
(sans flexion ni extension)
— Pieds écartés

ECOURTER LE SOULEVEMENT
— Rapprocher le matériel
afin de le soulever

le moins longtemps
possible et le déposer

— Rehausser
le matériel

rapidement. 325 em et
plus du sol
pour faciliter
la prise.
DEMANDER LAIDE D’UN COLLEGUE GLISSER, ROULER OU PIVOTER UNE CHARGE

— Travailler a deux pour faciliter 'exécution PLUTOT QUE LA SOULEVER
des taches difficiles ou la manipulation
de charges encombrantes.

A d > 7 N

REORGANlSER LES RANGEMENTS PLUS HAUT QUE LES EPAULES Matériel léger utilisé occasionnellement

— Ranger le matériel en fonction
du poids et de la frequence
d'utilisation. Les articles les
plus lourds sont placés entre
les genoux et les épaules.

- Matériel moins lourd utilisé fréquemment
EPAULES [(max. 7 kg femmes et 10 kg hommes])

Matériel lourd utilisé fréquemment
BASSIN [max. 15 kg femmes et 25 kg hommes)

Matériel moins lourd utilisé fréquemment
GENOUX [(max. 7 kg femmes et 10 kg hommes)

PLUS BAS QUE LES GENOUX Matériel léger utilisé occasionnellement




