
Vous propose, dans le 
cadre de la journée 

mondiale sur la sécurité 

Prévention des Accidents et Maladies de l’Appareil Locomoteur 

Mouvement N°

Position  de départ

•Grand pas avant, ja
mbes 

tendues.

Actions

•Pousser en avant la 

main opposée au pied 

situé en avant

•Regard vers le pied 

situé en avant

•L’a
utre bras « en 

écharpe » le long du 

corps 

Respiration

•Inspirer et expirer en 

continue pendant 

l’étirement

45 secondes de

Chaque coté

Précautions : garder les genoux tendus

Se concentrer sur la zone de l’omoplate.
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Comprendre le 
fonctionnement 

de mon dos et de 
mes épaules 

 
Découvrir 

quelques 
 mouvements 

préventifs 
 


