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Routine d’échauffement avant le travail

e Prendre quelques minutes pour s’échauffer et s’étirer peut réduire le risque de blessure
et vous aider a rester plein d’énergie tout au long de la journée.

e Les échauffements devraient toujours étre dynamiques et inclure des mouvements
actifs comme des fentes, des cercles de bras et des rotations d’épaules.

Adopter une routine d’échauffement avant le travail peut aider a :
e Réduire le risque de blessure
e Diminuer la fatigue
e Améliorer la posture

e Améliorer I'équilibre et la coordination

Découvrez-en plus sur les échauffements avant le
travail en explorant le calendrier d’étirements de
Purolator Santé.

Cliquez ici pour accéder au calendrier
d’étirements!



https://purolatorhealth.com/wp-content/uploads/2024/01/EN-2024-Poster-Series-Jan-to-June-Stretch-of-the-Month-11-%C3%97-17-in.pdf
https://purolatorhealth.com/wp-content/uploads/2024/01/EN-2024-Poster-Series-Jan-to-June-Stretch-of-the-Month-11-%C3%97-17-in.pdf

