Brassez votre biere,
pas votre corps

Les vibrations globales du corps (VGC)
sont surtout reconnues pour causer des
problemes de dos et de hanches, mais
elles peuvent également accroitre les
risques de chutes et de collisions, des
«accidents ».

Les effets a court terme des VGC sont :
Troubles cognitifs (ex. mémoire)
Stress
Perte d'équilibre
Diminution de la proprioception
Réduction des réponses sensorielles
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A long terme, les effets des VGC sont
cumulatifs et peuvent causer ou
aggraver les maux de dos et de

hgnc €es.
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Prends une
pausedes
vibrations

C'est vrai! Quelque chose daussi
simple que de prendre une

pause durant votre journée d
travail peut réduire les effets
négatifs des vibrations globales
du corps (VGC) lorsque vous
opérez de la machinerie agricole./

Trouvez a l'intérieur les risques:
associés aux VGC ainsique des
outils et des stratégies simples

pour aider a réduire les effets
néfastes sur votre santé.
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Stabilisation du regard

Bougez votre téte et votre cou, a votre
rythme, en regardant un point fixe.
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Etirements ou
exercices

Permet au systéme musculo-
squelettique de récupérer.

Aide a réduire les effets
cumulatifs des
vibrations.

C'est facile
d'ajouter des
activités simples
a votre journée
de travail afin
d'améliorer
votre santé!

Activités de
@ récupération
dédiées

Trucs et

astuces
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Profitez
devos
pauses!

Vérifiez vos

équipements 7
¢ Linspection réguliere de L )
votre tracteur ou moissonneuse

aidera & éviter les bris.
En plus, ¢a vous fait bouger!

Sortez de votre cabine!
e Marchez pour aller chercher votre diner.
e Laissez tomber le 4-roues et marchez.

Quand prendre une pause?
e A la suite d'études sur le terrain, les
chercheurs recommandent des temps
maximums dexpositions aux vibrations :

Valide pour les tracteurs, moissonneuses

ou tout autre gros équipement

/

4 heures

Pause fortement
recommandée

2 heures




