
Secrétariat du service médecine 
préventive et conseil médical

02.38.75.66.21 
medecine.preventive@cdg45.fr

CONTACT

PRÉVENIR 
LES LOMBALGIES 
ET AUTRES TMS

S’échauffer pour bien démarrer sa journée !

S’étirer pour bien terminer sa journée !

Nuque et trapèzes

Epaules et bras

Coudes

Chevilles

Cuisses et 
mollets Bassin, dos, 

abdominaux

Poignets

Fessier Psoas Lombaires

Triceps
Épaules

Mollets, quadriceps



Rester dans les zones de mobilité confortables Adopter les bons gestes et les bonnes habitudes

Pour chacune des articulations

Dos

Cervicales

Epaules

Coudes

Poignets

Je garde 
mon dos 

droit !

Je change 
mes 

habitudes !

Hanches, genoux, chevilles
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