E’FAFTT Fiche Métier n°15

Méthodes de manutention
suivant le type de charge

— LES ETAPES D'UNE MANUTENTION REUSSIE —

Préparation physique Assurer la prise Rapprocher Fixer la colonne Mobilité
et mentale des mains les centres de gravité  vertébrale et utiliser des membres
les jambes inférieurs

Manipulation d'une caisse, de seaux, d’'un colis

g

Caisse avec poignées Sceaux : Carton

Manipulation d'une charge longue, Mettre a I'épaule et transporter

N

Utilisation des points d’appui et de I'élan donné a la charge

Manipulation de planches
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— QUELQUES EXERCICES —
1 mn maxi par exercice

- Haut du corps -

Téte Epaules Bras Poignets
Rotation dans les 2 sens

- Dos -

RUE

Flexions latérales Flexions avant arriére Rotation du tronc

- Bas du corps -
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Courir sur place Saut sur place Squat flexion Fentes
Alterner jambes




