ASSOCIATION DEPARTEMENTALE-METROPOLITAINE DES JEUNES SAPEURS-POMPIERS

Réaliser les étirements dans un climat calme et veillez aux postures (placement du dos et du bassin).
Effectuer chaque posture 2 fois pendant 30" sans-a-coup, en controlant sa respiration et en ne
dépassant pas le seuil de la douleur.

Epaule gauche
Deltoide postérieurs

Avant-bras droit
Fléchisseur
Blceps brachia!
Gauche

Gauche

Droit
Tricaps brachial

Triceps brachial

Biceps brachiat
Droit
Avant-bras gauchs
Fléchissaur

Epauls droite
Deltoide postérieurs
Dos région lombalre

Paravertibraux
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Réaliser les étirements dans un climat calme et veillez aux postures (placement du dos et du bassin).
Effectuer chaque posture 2 fois pendant 30" sans-a-coup, en contrOlant sa respiration et en ne
dépassant pas le seuil de la douleur.
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£tirements passifs

grond fessier - droit et gouche

PLAN DE PREVENTION DES TROUBLES MUSCULO-SQUELETTIQUES (TMS)

apbtor 2 33 fois cette routine
répét

= Avecl'autorisation de Christophe Geoffroy
¥ (auteur du livre «AVOIR UN BON DOS »)

Routine axée sur los membres Infécieurs
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