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Je prends soin Je m'active @

de mon corps [..

Dr Jacques Roussel O Jefléchis les jambes pour prendre un ustensile

Pour cuisiner

avec plaisir et douleurs du dos lors de la station debout

sans risque,

j'organise mon 0
espace culinaire

de maniére a agir
dans de bonnes
conditions.

Développez le

tour de main,

chassez le
tour de rein

J'M

!

no 4/5

Je suis dans la cuisine

La cuisine est un lieu d’activité.

Quelques conseils

O Je cuisine sur un plan de travail a ma hauteur.

0 Je change de position réguliérement (debout /
assis).

placé en zone basse.
O Je me place face a l'objet a prendre.

O Je pose un pied en hauteur pour éviter les

prolongée.

Je range les ustensiles légers sur I'étagére du
haut et les plus lourds a ma hauteur.

A éviter
O Je ne me penche pas en avant pour ouvrir le

four ou laver ma vaisselle.

O Jévite de tourner ma colonne pour prendre un
ustensile placé dans le bas d'un placard ou en
rangeant une assiette en hauteur.

O Je ne reste pas debout immobile trop

longtemps.
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