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Pour protéger
votre santé au quotidien,

faites les
bons gestes

L'organisation de son plan de
travail et de son environnement

Les équipements de protection
individuels

"geste

Les couteaux:
utilisation, entretien et transport

e Les échauffements et
le port de charges lourdes
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Activité physique et
hygiéne de vie

en partenariat avec
i medialane
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Une initiative des partenaires sociaux de la branche Charcuterie de détail




Objectifs

Préserver le dos, les épaules et les genoux lors de

la manutention et prévenir Fapparition de douleurs

chroniques ou de blessures aigués

° Les bons gestes

1. Réaliser quelques
mouvements d’échauffement
avant la prise de poste pour
préparer les muscles et les
articulations.

2. Se placer au plus prés de
la charge, pieds bien ancrés
au sol.

3. Fléchir les genoux, garder
le dos droit et regarder devant
soi lors du levage.

4. Maintenir la charge prés du
corps pour limiter I'effort sur
la colonne vertébrale.

5. Utiliser les aides a la
manutention (chariots, diables)
dés que possible.

6. Faire appel a un colléegue
pour les charges lourdes ou
encombrantes.
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@ Les gestes a éviter

1. Soulever une charge en
se penchant en avant ou en
tournant le buste.

2. Forcer seul sur une charge
trop lourde.

3. Continuer a porter en situation
de fatigue importante.

La manutention répétée est
une source majeure de TMS.
L'entraide et I'anticipation
sont des réflexes essentiels
pour une pratique durable.
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