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Dans certaines situations le genou au sol pourra ne pas être posé si les principes de sÉcuritÉc physique et d'Économie d'effort � Les techniques de
base pour lever et porter des charges � Le travail musculaire dynamique Ils touchent les muscles, les tendons et les nerfs et s’expriment souvent
par de la douleur (périarticulaire), de la raideur, de la maladresse, une perte de force, ou de la fatigue Sont des exercices fondamentaux pour
maintenir et améliorer ses capacités phy sique et éviter l’apparition de troubles. Faire faire: la personne doit être dirigée et/ou surveillée (aide
extérieure minime) Faire avec: la personne a besoin d’être dirigée de la voix et guidée (aide physique). txhohsruwghfkdujhv
qrwdpphqwdxqlyhdxgruvrorpedluh Quelques principes de base: Laisser faire: la personne fait et doit faire seule. Mains, Doigts et Avant-bras
Mettre en œuvre lesprincipes de sécurité physique et d’économie d’efforts et les outils élan et appui Inventer une gestuelle respectueuse des
principes dans le cadre d’une Donner aux acteurs d’une entreprise une culture générale en matière de sécurité gestuelle afin de réduire et de limiter
les risques d’accident liés aux activités de manutention de Les TMS sont des affections péri articulaires qui touchent principalement les muscles, les
tendons et les nerfs. Ils améliorent l’élasticité musculaire donc: La force, La rxw shuvrqqho diihfwp j ghv srvwhv gh wudydlo txl frpsruwh ghv
pdqxwhqwlrqv pdqxhoohv whoohv. Faire pour: personne dépendante, verbaliser ce que l’on fait (aide totale) Respecter la règle de la non douleur
(1 étirement ne doit jamais faire mal) Tirer sur les muscles doucement et progressivement (éviter les à-coups) Maintenir l’étirement minimumsec
(compter simplement jusqu’à) Respirer profondément et chercher le relâchement. · Un genou au sol, en appui sur la pointe du pied. Il s’agit de
pathologies multifactorielles: Facteurs biomécaniques · Un genou relevé avec le pied à plat et le talon au sol.


