
Pour garder sa colonne vertébrale`
en bon état, il faut porter en équilibrant

les charges de chaque côté

Porter d’un seul côté favorise
les lumbagos

Rien ne vient compresser 
les nerfs (en vert)

Le disque (en jaune) peut faire saillie,
comprime le nerf (en vert) et déclenche

la douleur

Si la colonne

vertébrale

est tordue

Si la colonne

vertébrale

est droite

Il vaut mieux tirer le container pour
éviter l’apparition d’un 

syndrome du canal carpien

Ne jamais pousser des charges
avec les mains en

hyper extension comme ci-dessus

Essorer à répétition, pousser avec les
mains en hyper extension (voir à gauche)

sont des gestes qui favorisent la compres-
sion du nerf médian dans le canal carpien
et sont à l’origine de douleurs au niveau
de la main et de perte de la sensibilité

Ce type de balai
et cette façon
d’essorer réduisent
la compression des
nerfs et vaisseaux
de la paume de la
main et diminuent
le contact avec les
produits détergents
de nettoyage

Les fourmillements

dans la zone rouge sont

dus à la compression

du nerf médian dans

le canal

Canal carpien




