S’'échauffer en 5 étapes

- o » Faire 10 mouvements de chaque

| ,' *  Flexion/extension
" n “ - Rotation droite/gauche

+ Inclinaison droite /gauche

Mettre les mains sur les
épaules et faire 10 cercles dans
un sens puis dans l'autre
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1 1 extensions des bras
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04 : Les cuisses
et les mollets

Se baisser 3 fois 5 secondes en
gardant les bras a I'horizontale

05 : Bassin D Faire 10 mouvements de
5 LER LS rotation | hanches par hanches
Hanches puis du bassin
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Prévenir les TMS

Activités
éducatives

Entretien
des
locaux

siéges

activité au sol

Le matériel

aide pédagogique

avec les enfants

Les postures

rangements
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Le matériel
brosse

télescopique
pour WC

Les postures

taille crayon électrique

=
ciseaux électriques { i )

e
@

Privilegier La position assise

Eviter les appuis prolongés
ou répétés sur les genoux
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Ramasse couchette
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Kit nettoyage table
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