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Lupita, ki 
sa nou ap 
fè la a? Ki 
egzèsis sa 
yo menm? 
Èske ou 
pral jwe 
foutbòl?

Non Pepe. Eske ou pat 
vini fen semèn pase a?

Non, Lupita. Kisa ḿ te pèdi? 

Ou te pèdi anpil, 
Pepe. Nou te 
aprann bagay ki 
pral reyèlman 
ede nou nan 
travay nou an.

Sa 
enteresan, 
Lupita. Pale 
m de li pou 
m ka aprann.

Nou te gen yon fòmasyon sou ki jan pou ń pwoteje tèt nou ak ki 
jan pou ń evite blese nan travay nou. Enstriktè a te di nou, nou   
                     tankou atlèt. Anvan nou ale nan´jaden an  nou 
                    bezwen fè egzèsis kap anpeche 
                                            misk nou blese.

Se byen 
nou  
bezwen 
fòmasyon.

Gade Pepe. 
Nou dwe
fè  egzèsis 
sa yo 
anvan nou 
kòmanse 
travay.

Yon gid senp pou prevante blesi nan misk nan travay. 

Natirèlman! Mwen pral anseye ou sa 
nou te aprann e ou ka anseye lòt moun 
yo ki pa vini.
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Anvan ou travay 
      detire misk yo.

Fè chak detire 2 fwa. 
Konte jiska dis chak fwa.

Panche sou kote.

Rale Jenou sou 
pwatrin.

Lonje do’w.

Leve

Leve ak 
janm ou yo, 
pliye jenou 
ou yo.

Sèvi ak tou de men, 
kenbe do ou dwat.

Kenbe 
objè a 
toupre
ou ke 
posib.

Vire tout kò 
ou. Evite jis 
tòde senti’w, 
pandan wap 
vire pye ou. 
Fason sa a pral 
ede janm ak 
pye ẃ kòm yon  
levye.

Kenbe pye w apa pou elaji baz sipò’w.

Lè sa posib, leve 
travay ou nan yon 
wotè ki konfòtab ...

Epi evite koube 
leve plizyè fwa.

detire 
      jamb ou.
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Nenpòt lè sa
 posib pouse.

Oubyen pito rale yon objè ke leve’l.

Misk nan vant 
ki fò, ede 
anpeche 
pwoblèm 
nan do.

Eseye chanje pozisyon yo. Si misk ou yo kòmanse 
fè ou mal, gen pikotman oswa si ou santi ou fatige, 
sa se yon bon siyn ke ou te nan yon pozisyon
 twò lontan.

Pa rete nan yon sèl pozisyon pou anpil tan. Si ou kapab, leve kanpe 
fè yon ti mache. Eseye fè egzèsis sa detire do ẃ tounen nan paj 5.
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Medikaman ke ou ka achte nan 
magazen, tankou Advil ak Tylenol 

ka ede 
doulè a. 
Fè
atansyon 
pou w pa 
fè kò w 

travay 
twòp

paske 
ou santi 

mwens
doulè. Kò ou 
toujou
ap 
rekipere, 
menm si
ou ka pa 
santi doulè. 

Bon 
pwèstans 
ede 
anpeche
blesi nan 
do. Pi bon 
Pwèstans 
se lè 
zòrèy, 
zepòl ak 
anch yo 
tout aliyen
e santi do 
a rilaks.

Mete soulye konfòtab 
       ki ede sipòte
       kò w ak pye ou.

Si´w kanpe anpil, 
eseye kenbe jenou ẃ 
yo rilaks e separe. 
Si sa posib, mete 
yon pye sou yon ti 
ban.

Lè w chita pou yon bon 
bout tan, eseye sèvi 
ak yon sèvyèt woule 
plase’l anba nan do’w. 
Eseye kenbe anch  
ou ak jenou ẃ devan 
akpye ou atè.

Yon Matla fèm

-dòmi sou yon matla fèm.
-Si ou dòmi sou kote, kenbe 
yon zòrye ant jenou ou yo.
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Egzèsis pou fè chak jou avan e aprè travay.

15 segonn
Chak fwa
10 segonn

5 segonn 3 fwa

5 segonn 2 fwa 15 segonn
5 segonn
Chak kote

10 segonn
Chak kote

1 konbinezon
10-20
fwa
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Kò’w te fèt pou fè mouvman.
Rete 
nan yon 
pozisyon 
twò lontan 
ka koze 
blese.

Eseye pou 
chanje 
pozisyon
oubyen detire. 

Li pi bon pou gen anpil ti tan  pou 
detire kò ou pase yon sèl tan ki long.

Men kèk 
teknik pou 
fè egzèsis.

l Detire dousman.
l Respire nòmalman.
l Ou ta dwe santi misk ou yo ap 	 
   detire jantiman.
l Kanpe si ou santi lap fè’w mal  
   anpil, li se yon siy ke ou te detire  
   twòp.
l Sansasyon nan detire ta dwe  
   kòmanse disparèt apre 10 a 15  
   segonn.
l Chak detire dwe dire omwen 60  
   segonn, oswa jiskaske ou santi  
   misk la rilaks.
l Detire sèlman sa ke ou kab sipòte.  
   Kanpe si ou santie’w gen yon doulè  
   brilan.
l Repete chak egzèsis yo 1ou 2 fwa.
l Chak fwa ou detire nan yon bò,  
   toujou fè’l nan menm jan lòt bò a.
l Evite rebondi oswa mouvman  
   pandan w áp detire. Kenbe detire a.
l Rilaks lespri ou ak tout rès kò ou  
   otan ou kapab.
l Pran plèzi’w pandan wap detire a.
l Benefis ki genyen nan egzèsis rive  
   aprè yon tan.

AVÈTISMAN
Si ou santi yon doulè fò, kap tire oswa nanm lè w ap 

fè nenpòt nan egzèsis sa yo sispann imedyatman.

KÒMAN POU DETIRE.



7

Si ou chita oswa kage devan pou yon bon tan, eseye fè egzèsis sa yo.

Si wap vire e kanpe pou yon bon tan, eseye egzèsis sa yo.
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Si ou panche kou’w pou yon bon tan, eseye egzèsis sa yo.

Si ou deplase ponyèt ou ak men anpil fwa pou yon bon tan, eseye fè egzèsis sa yo.

1- Touche baz kou ou ak yon sèl men.
2- Kobi tèt ou devan ak yon ti kras sou lòt  
    bò a jiskaske ou santi pwen rezistans la.
3- Si’w pa santi maksimòm detire a, aksè   
    dèyè tèt la dousman rale tèt la desann  
    jouk ou jwenn maksimòm detire a.
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Si ou itilize ponyèt ou oswa si ou kenbe yon bagay ak pwent dw ét ou oswa itilize 
dwèt anpil fwa pou yon bon tan, eseye fè egzèsis sa yo.
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Rale desann 
jantiman

Si w nan pozisyon kote ou ose zepòl ou oswa deplase bra’w yo anpil fwa pou yon bon tan, eseye fè egzèsis sa yo.

lOse   
 zepòl  
 anlè bò  
 zòrèy ou.
lPenmèt  
 bra yo  
 pandye  
 dousman   
 sou kote.

lKenbe  
 5 a 10  
 segonn  
 epyi  
 rilaks  
 zepòl yo.

lRepete 
5 a 10 
fwa.

lKenbe koud  
 bra on jan  
 fèmen sou  
 kote.
lPèmèt bra ak  
 men pou vire  
 deyò.
lKenbe detire   
 jiskaske li     
 lache.

Si ou gen pou leve ponyèt ou devan oswa sou kote anpil fwa pou yon bon tan, eseye egzèsis sa yo.
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Si w dwe bese oubyen ajenou pou yon bon tan, eseye fè egzèsis sa yo.

NÒT
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Northeast Center for Occupational Health and Safety 
Agriculture   Forestry   Fishing

Cooperstown, NY 13326
Phone: 800.343.7527      

www.nycamh.org

Migrant Clinicians Network
P.O. Box 164285
Austin, TX 78716
(512) 327-2017

www.migrantclinician.org
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