S’'échauffer en 5 étapes

Rotation de la nuque

Faire des cercles
Lentement
3 a droite
3 a gauche

AGENTS DE RATIQug
LA PETITE ENFANCE
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Main sur I'épaule

Le coude vient e
dedans
5 fois de chaque coté
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Rotation des épaules

02

Extension des
épaules

Etirement des bras

Les mains jointes au dessus de
Mla téte

04

Poncer vers le haut
Maintenir 10 s
Répéter 2 fois

trine
Prendre son genoux
Le remonter doucement

Maintenir 10 s
Répéter 2 fois de chaque colé
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CONTACT

Secrétariat du service médecine
préventive et conseil médical

02.38.75.66.21
medecine.preventive@cdg45.fr
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TERRITORIALE
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21 JOURS POUR CREER DES HABITUDES POSITIVES

Le chevalier servant Plier les genoux baisser les fesses Le port des enfants

POUR BESCENDRE POUR ME RELEVER

Fobjer comtre mei
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?ﬂ & « Toujours maintenir I'enfant
- R au plus prés du corps
N© Ne pas le porter a bout de
1 % H bras
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- — Penser a repositionner
- e votre bassin droit quand
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| 55 et i o oy vous le portez sur la

hanche

N'oubliez pas la position du chevalier
servant pour soulever un enfant

Assise au fond du siege, dos en contact avec
le dossier, je me tiens droite

Mon coude est en appui sur |I'accoudoir

La téte de I'enfant sur mon bras et non pas a
la pliure du coude

GESTES A EVITER
LORS DU PORT DE CHARGES

Dos

Les jambes en appui au sol, a 90°. Si besoin,

jutilise le cale pied Penchez-vous en avant et descendez le bébé
en décollant en méme temps votre pied
arriere pour équilibrer le poids de I'enfant et
éviter le déséquilibre

Assise sur une chaise ou un tabouret.

Les jambes en appui au sol, I'angle
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Face a I'enfant, mes jambes de part et e s
d’autre de la chaise haute S (1)
U piasctien i Change /habillage
. . svecle bazsinaur Je me fiens face
Je me tiens droite I ke g : e o
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Mon coude ne se leve pas au-dessus &I = Pt e

du plan de I'épaule, je I'appuie sur la
tablette pour soulager mon épaule
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