
Soulever de maniere  
efficace et securitai

De mauvaises techniques de soulèvement peuvent entraîner une série de troubles 
musculosquelettiques, notamment des maux de dos, des tensions dans les épaules et les genoux. 
Utiliser de bonnes techniques de soulèvement est donc essentiel pour prévenir les blessures 
professionnelles et garder une bonne santé musculosquelettique. Voici des conseils et des 
stratégies de soulèvement sécuritaires sur le lieu de travail.

Évitez de soulever des objets lourds 
au-dessus de votre tête; gardez-les à 
la hauteur de la poitrine. Utilisez un 
tabouret pour prendre ou déposer un 
objet sur une étagère.

Lorsque vous soulevez ou déplacez 
plusieurs objets, utilisez des aides 
mécaniques comme un chariot ou 
un diable, pour réduire les tensions 
lombaires.

Contractez-vous correctement les muscles 
abdominaux? Rentrez le nombril vers la colonne pour 
renforcer votre tronc. Pour soulever une charge, 
utilisez vos jambes et pliez les genoux.

Afin de réduire toute tension sur les 
muscles et les articulations, soulevez la 
charge en la maintenant près de votre 
corps.
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