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QUELQUES de palette
CONSEILS adaptéala

tache
Hydratez-vous régulierement
Poussez la neige au lieu de la soulever
Privilégiez plusieurs petites pelletées legeres
Evitez toute torsion du tronc
Sortir plusieurs fois pour pelleter plutot
qu’attendre alafinde labordée de neige
e Nebanalisezpas lerisque de blessures
e S'habiller adéquatement (multicouche)
 Prenezvotre temps!
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Pieds a la largeur
des épaules

Genoux fléchis

Dos droit

Abdominaux
contractes

Pieds et corps dans
la direction ou on
envoie la neige

Transfert de poids
lorsqu’on envoie
la neige

Pelleter a un
rythme réegulier

Prendre des pauses
lorsqu’on est fatigué

00000000

LA BONNE TECHNIQUE

—>
>>)

5
2
9—>

Centre intégré

de santeé

et de services sociaux
de la Cote-Nord

.
Québec



