
ÉCHAUFFEMENTS
& ÉTIREMENTS

DES QUESTIONS ?

CENTRES FIXES
30 avenue de Douaumont - 55100 VERDUN

6 rue Antoine Durenne - 55000 BAR-LE-DUC

www.smim.org
referentprevention@smim.org

03 57 11 70 00 

SALARIÉS

ÉVITEZ LES RISQUES
DE BLESSURE

QUELS BÉNÉFICES ? 
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LES RISQUES

LE DOS

Lumbago / lombalgie

Hernie discale

TROUBLES
MUSCULOSQUELETTIQUES

EXERCICES JOURNALIERS À EFFECTUER

ÉCHAUFFEMENTS

LES MEMBRES SUPÉRIEURS

Syndrome du canal carpien

Epicondylite

LES MEMBRES INFÉRIEURS

Tendinite

Arthrose

GÊNE

FATIGUE

DOULEUR

LES CAUSES
• Gestes / postures / e�orts
• Rythme / fréquence / rotation
• Environnement / matériel

ÉTIREMENTS

MEMBRES SUPÉRIEURS

MEMBRES INFÉRIEURS

LE COU LE CARDIO-VASCULAIRE

HAUT DU CORPS BAS DU CORPS


