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Se protéger en respectant les 

principes de base de sécurité 

physique et d’économie d’effort 
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Les principes de base de sécurité 

physique 
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Superposer 
les centres 
de gravité 

❶ 
Assurer 

l’équilibre 

❷ 
Assurer les 

prises 

❸ 
Travailler 

avec les 

cuisses 

❺ 
Fixer la 

colonne 

vertébrale 

❹ 
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Superposer 
les centres 
de gravité 

❶ 
Pour diminuer les efforts au niveau des vertèbres lombaires, 

SE RAPPROCHER le plus possible du centre de la charge 
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Les principes de base de sécurité 

physique 
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Assurer 

l’équilibre 

❷ 
Pour rester stable et effectuer des gestes sûrs,  

ECARTER et DECALER les pieds (largeur du bassin et des 

épaules) 
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Assurer les 

prises 

❸ 
Pour ne pas laisser tomber la charge,  

PLACER les paumes des mains en vis-à-vis 
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Les principes de base de sécurité 

physique 
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Fixer la 

colonne 

vertébrale 

❹ 
Pour maintenir les courbures naturelles de la colonne 

vertébrale,  

RELEVER légèrement la tête et REGARDER au loin 
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Travailler 

avec les 

cuisses 
 

❺ 
Pour faire travailler les muscles les plus puissants,  

FLÉCHIR les cuisses et POUSSER avec les cuisses 
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Les principes d’économie d’effort 
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Utiliser 
l’élan 

❼ 
S’aider des 

appuis 

❻ 
Travailler 

avec les bras 

en traction 

❽ 
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Les principes d’économie d’effort 
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S’aider des 
appuis 

❻ 
Pour soulager les muscles des bras,  

PLACER l’avant-bras arrière en appui contre la cuisse arrière 
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Les principes d’économie d’effort 
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Utiliser 
l’élan 

Pour soulager les muscles des bras,  

DÉPLACER l’avant-bras arrière dans le mouvement de la 

cuisse arrière 

❼ 
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Les principes d’économie d’effort 
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Travailler 

avec les bras 

en traction 

Pour soulager les muscles des bras,  

PORTER la charge les bras tendus et relâchés ❽ 
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Les principes de base de sécurité 
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Les techniques gestuelles 
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