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vers la drpite. Chaque coté de votre corps
sera ensuite bien préparé a I'effort et aux
mouvements inhabituels.

ETES-VOUS BIEN EQUIPE
POUR JARDINER ?

Choisir des outils de jardinage de qua-
lité est bénéfique pour votre jardin, mais
ca l'est également pour votre santé neuro-
muscuio-squelettique. Assurez-vous que
la grandeur et le poids sont convenables
pour vous, et choisissez toujours I'outil
approprié au travail 4 accomplir.

Privilégiez des outils ergonomiques
avec, par exemple, des poignées rembour-
rées et des mécanismes 4 ressort. Munis-
sez-vous d’une bonne charrette ou d’'une
brouette sur deux roues pour transporter
les charges plus lourdes. Surtout, n’hési-

L USILIVILIED SUN COrps correctement
réduit la tension sur les muscles et les
articulations. Utilisez-vous la bonne
technique ?

Mieux vaut vous agenouiller pour jar-
diner que de vous pencher et de prendre
le risque de vous blesser le dos. Utilisez
des protecteurs a genoux ou un tapis de
Jjardinage afin de réduire les tensions.
Gardez le dos bien droit en travaillant
avec vos abdominaug, et arrétez-vous
fréquemment pour prendre des pauses.

Pour soulever les objets, pliez les ge-
noux plutét que de courber le dos, et
transportez la charge le plus prés pos-
sible de votre corps. Evitez de soulever
une charge lourde immédiatement apreés
étre resté un instant plié ou agenouillé.
Surtout, gardez encore une fois le dos

bien droit, en tout temps.

charge, gardez-la prés de votre corps et
passez-la 4 la personne qui vous aide. Ne
soulevez jamais une lourde charge au-
dessus.de vos épaules.

Les maux de dos touchent bon nombre
d’horticulteurs en herbe, d’ou I'impor- ;
tance d'une bonne préparation. Une dou- - |
leur au dos qui dure plus de 48 heures
est la facon pour votre corps de dire qu’il
a besoin d’aide. En bénéficiant d’un exa-
men de la colonne vertébrale, vous
contribuerez a préserver la santé de
votre dos.

N’hésitez pas a vous informer aupras
de votre professionnel de la santé. Vous
pourrez ainsi profiter de la saison d’hor-
ticulture, sans avoir & faire face aux pro-
blémes de courbatures.
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