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Des astuces simples et efficaces pour prévenir les troubles musculo—squelettiques (TMS)

et protéger votre capital santé ! ,

Encore peu connus, les TMS ont de mﬁltiples causes et se développent principalement autour des articulations.
Les parties du corps les plus fréquemment atteintes sont le dos et les membres supérieurs (épaule, coude,
poignet). Encourager les bonnes postures permet de prévenir leur apparition. Suivez le guide !

Trouvez votre équilivre  Assugez vos appuis

= - =" Des que la situation le permet : en chaussant un
client par exemple ou en rangeant des chaussures
dans des étagéres...

Et je fais ¢ca quand ?

Le plus souvent possible et surtout pendant les

periodes statiques debout comme par exemple en :

« rangeant des produits dans les rayons ou en
réserve,

= deballant des cartons...

Conservez au maximum la courbure naturelle de Et je fais ca quand 7
votre dos : 4 savoir un dos droit avec un maintien - Tout au long de la journée
de la ceinture musculaire lombaire et abdominale. et dés que la situation se
‘Préserver votre dos est important, on constate ‘ présente, par exemple en
qu’aujourd’hui, 34 % des travailleurs déclarent passant I'aspirateur, en
souffrir de problémes de dos* % . rangeant des produits ou
N e emek = en nettoyant des étageéres. ..

@ Et je fais ¢a quand 7
? Aussi fréquemment que possible en

durable

essayant méme d'en faire un réflexe
pour que cela devienne instinctif.
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