Manutention:

echauffez votre dos.

Le travail du conducteur
d’autocar peut étre éprouvant
pour le dos. En effet, le conduc-
teur, apres de longues heures
de conduite, doit manutention-
ner une grande quantité de
valises et de sacs dans un court
laps de temps.

Le corps, qui était assis depuis
des heures, n’est pas réchauffé
pour effectuer un travail phy-

1. Demandez aux passagers
de respecter un périmeétre
qui vous permet de bouger
aisément

2.Visualisez les types
de bagages pour en faire
un tri, les petits et les gros

3.Ayez la perche a portée
de main pour tirer ce qui est
dans le fond de la soute a
bagage

sique aussi exigeant. Le bascule-
ment du bassin qui s’opére en
position assise doit étre rétabli,
la colonne vertébrale doit retrou-
ver sa forme naturelle.

Il faut a peine quelques minutes
debout pour que ce basculement
s’opere naturellement. Marcher
quelques instants est bénéfique.
Mais, que faire si les passagers
attendent avec impatience leurs
bagages une fois arrivés a desti-
nation?

Il est trés délicat, pour un
conducteur, de se livrera
quelques exercices de réchauffe-
ment avant les efforts physiques
de manutention. Il est néan-
moins possible d’aider votre

dos en mariant échauffement

et manutention. 1 I "),
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la position assise statique

et celle debout dynamique

et rétablir la position du bassin,
commencez toujours par organi-
ser le chargement /décharge-
ment de 'autocar. La seconde
astuce est la suivante: débuter
par la manutention des bagages
légers vous permettra d’effec-
tuer I’échauffement nécessaire
des muscles et réduira
I'inconfort au dos.
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4. Commencez toujours par
les bagages les plus légers
puis les plus lourds a la fin

5. Tirez-les ou poussez-les,
au lieu de rentrer dans
la cavité de la soute

6. Etn’oubliez pas de garder
le dos droit, d’éviter
les torsions et la flexion
du dos vers I'avant




