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Les 3 exercices 
indispensables

Le matin

Paysagistes  
Votre entreprise s’engage dans une démarche de prévention du mal de dos. 

Soyons tous acteurs, pour que le mal de dos ne soit pas une fatalité ! 

Avant l’effort,  
échauffez-vous !

Après l’effort,    
 étirez-vous chez vous !

Pendant l’effort,    
étirez-vous sur le chantier !

1.

2.

3.

Pour se détendre

A faire régulièrement
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La journéeLe soir
Les fondamentaux

•	Organisez	le	chantier

•	Utilisez	les	aides	à	la	
mantention

•	Pensez	«	gestes	et		
postures	»	et	entraide

•	Buvez	régulièrement	de	
l’eau


