
Tighten your 
abdominals and 
breathe out as 
you lift.

Keep your head up and 
looking forward.

Use both hands, 
and grasp 
opposite corners.

Hold the object 
close and keep 
your back straight.

Keep your behind 
out to balance   
the load. 

Lift using 
your legs.

Take a wide stance, with 
one foot slightly forward.

if it’s too heavy, use a lifting device or get someone to help



Contractez vos muscles 
abdominaux et expirez  
en soulevant.

Tenez la tête droite et 
regardez droit devant. 

Saisissez les coins 
opposés avec les 
deux mains. 

Tenez l’objet près 
du corps et gardez 
le dos droit.

Pointez les fesses 
vers l’extérieur pour  
équilibrer la charge.  

Soulevez en faisant 
appel à vos jambes. 

Écartez les jambes, en avançant 
légèrement un pied.

si l’objet est trop lourd, utilisez un dispositif de levage ou demandez de l’aide.


