
 

 

 

 

Fatigue   musculaire,    mal    de   dos , cervicales  
tendues …  
Et si s’échauffer  le matin, avant de s’installer à son 
poste  de  travail   permettait  de  diminuer  les   
douleurs  en fin  de  journée  et  de  réduire les 
troubles musculosquelettiques en fin de semaine (et 
de carrière!) ?   

Attention ! 
Ces exercices doivent être réalisés en douceur et 
dans la limite de vos capacités. 
Si  vous  êtes  dans une condition particulière, en 
rééducation par exemple ou que vous avez un 
doute, prenez conseil auprès de votre médecin du 
travail. 

Prévenir les douleurs 

au travail 
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Avant de travailler , 

échauffez-vous ! 

 



  

  

 

 


