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LES RISQUES EXERCICES JOURNALIERS A EFFECTUER

ECHAUFFEMENTS

MUSCULOSQUELETTIQUES
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Lumbago / lombalgie Syndrome du canal carpien IerX|ons/.extenS|ons ) Rotations frontales Rotations grande/petlte amplltude -
o Rotations partielles/complétes élévations frontales - croisements de bras

Hernie discale Epicondylite
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Good Morning Extensions - flexions Adductions - abductions Fentes statiques Rotations
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Inclinaisons - rotations - Jumping-jacks Squats Fentes alternées/marchées
flexions/extensions

ETIREMENTS
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* Rythme / fréquence / rotation Membres supérieurs - Triceps et dOS Quadriceps - ischio-jambiers - chaine postérieure - mollets

* Environnement / matériel dos/buste



