Auto-rééducation lombaire

Sall'lté et
.\, Prevention
& BTP35

La colonne vertébrale est un outil
précieux, mais fragile...




Son surmenage est source de :

= de douleurs lombaires, aigués ou chroniques
= d’arréts de travail

= de difficultés de maintien dans I'emploi

Situations de travall

Situations de travail photographiées sur divers chantiers sur autorisation du salarié
=Vous portez des charges : matériaux, matériels, outils lourds et
encombrants
=Vous utilisez de I'outillage vibrant ou pneumatique manuel
=Vous conduisez des véhicules et des engins de chantier
=Vous effectuez des efforts en toutes positions et parfois en espace
restreint

Votre colonne vertébrale subit :

= des efforts de port et levage de charges
= des flexions-torsions

= des vibrations secousses




Comment se préserver ?
Privilégier la prévention collective...

> Priorité a la prévention organisationnelle et aux aides

techniques :

Prévention organisationnelle

Prévoir des aides techniques

... avant la prévention individuelle

> Sachez utiliser votre colonne = économie lombaire

Penser a s’hydrater

Disque vertébral comprimé (rejeté vers I'arriére)



Entretenir sa colonne vertébrale
= auto-rééducation lombaire

> Consacrer quelques minutes chaque jour a I'entretien de
votre colonne vertébrale

Dos creux

Dos rond

Etirement de la colonne

vertébrale
Verrouillage du bassin -
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