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5 CONSEILS

POUR EVITER LES
PROBLEMES PHYSIQUES

€@ AssEYEZ-VOUS CONVENABLEMENT

Réglez votre siege de facon a ce que vos jambes soient pliées
lorsque vous étes assis contre le dossier et de facon a ce que
vos bras soient |égérement pliés lorsque vous tenez le volant.

€ UTILISEZ TOUTES LES MARCHES
LORSQUE VOUS MONTEZ ET DESCENDEZ
DU VEHICULE

we

€) CHARGEZ SANS VOUS MALMENER

Veillez a toujours vous tenir bien droit et a contracter
vos abdominaux.

@ RELACHEZ-VOUS ET SOYEZ ACTIF PENDANT é@@@

VOS PAUSES

Vous éviterez ou limiterez les douleurs en réalisant
guelgues mouvements simples pendant vos pauses.
La pratique réguliere des bons mouvements vous
permettra de maintenir votre corps en bonne santé.

@ PARLEZ DE VOS PROBLEMES PHYSIQUES
Parlez-en avec votre employeur et cherchez une solution
ensemble. Car un chauffeur en bonne santé, on a tous a
y gagner !
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