ATANSYON!

Yon gid senp pou prevante blesi nan misk nan travay.

Lupita, ki
sa nou ap
félaa? Ki
egzesis sa
Y0 menm?
Eske ou
pral jwe
foutbol?

Non Pepe. Eske ou pat

vini fen semen pase a?

enteresan,
Lupita. Pale

m de li pou
m ka aprann.

Nou te gen yon fomasyon sou ki jan pou’n pwoteje tef nou ak ki
jan pou’n evite blese nan travay nou. Enstrikte a te di nou, nou

Se byen
nou
bezwen

fomasyon. iz

Natirélman! Mwen pral anseye ou sa
nou te aprann e ou ka anseye 16t moun

o ki pa VI

tankou atlet. Anvan nou ale nan” jaden an nou
bezwen fé egzesis kap anpeche

misk nou blese.

ey

Gade Pepe.
7 Nou dwe

fé egzesis
sayo
anvah nou
| komanse




%, Anvan ou travay Sulle e Gan ) @ detire
detire misk yo. pwatrin, .

ouyo.

Leve Sévi ak tou de men, Vire tout ko
kenbe do ou dwat. ou. Evite jis
- tode senti'w,
pandan wap
Leve ak ~ vire pye ou.
Jjanm ou yo, Fason sa a pral
pliye jenou ede janm ak
pye'w kom yon ——

levye.
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Kenbe pye w apa pou elaji baz sipé'w.

Lé sa posib, leve
travay ou han yon
woteé ki konfotab ...

Epi evite koube

leve plizye fwa. N
/
, - R ¢




Nenpdt lé sa
posib pouse.

Oubyen pito rale yon objé ke leve'l.

ki fo, ede
anpeche
pwoblem
nan do.

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

twd lontan.

Pa rete nan yon sél pozisyon pou anpil tan. Si ou kapab, leve kanpe | 723
4 fé yon ti mache. Eseye fé egzesis sa detire do'w founen nan paj 5. |
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Medikaman ke ou ka achte nan
magazen, tankou Advil ak Tylenol

Si‘w kanpe anpil,

ka ede eseye kenbe jenou'w
dogle a. yo rilaks e separe.
Fe Si sa posib, mete
atansyon yon pye sou yon i
pou w pa Bon ] ban.
fe kow ' pwestans
travay ede
twop \ anpeche
paske blesi nan

ou santi do. Pi bon
mwens I Pwestans
doule. Ko ou sele
0 toujou ! zorey,

A ap - zepol ak
r'eklper'g, . anch yo p
menm si & | ftout aliyen 2
ou kq pa _ | e santi do
santi doule. ] | a rilaks.

Fedy

Mete soulye konfétab
ki ede sipdte
ko w ak pye ou.

Lé w chita pou yon bon
bout tan, eseye sevi
ak yon sevyet woule
plase’l anba nan do'w.
Eseye kenbe anch

ou ak jenou’w devan
_akpye ou at¢

-domi sou yon matla fem.
-Si ou domi sou kote, kenbe
yon zorye ant jenou ou yo.

Yon Matla fem




263i$ pou f6 chak jou avan g apré travay.
S0 1 e e

15 segonn

S segonn
| Chak kote -

1 konbinezon
10-20
fwa

10 segonn
Chak kote
ez




KOMAN POU DETIRE.

blese.

Ké'w te fét pou fé mouvman. Eseye pou
Rete chanje
han yon | pozisyon e
pozisyon -oubyen detire.—_
two lontan : P—
ka koze ¥
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detire ko ou pase yon sel tan

Li pi bon pou gen anpil ti fan pou

teknik pou
fé egzesis. —

ki long.

® Detire dousman.
® Respire nomalman.

® Ou ta dwe santi misk ou yo ap
detire jantiman.

® Kanpe si ou santi lap fe’'w mal
anpil, li se yon siy ke ou te detire
twop.

® Sansasyon nan detire ta dwe
komanse disparet apre 10 a 15
segonn.

® Chak detire dwe dire omwen 60
segonn, oswa jiskaske ou santi
misk la rilaks.

® Detire selman sa ke ou kab sipote.
Kanpe si ou santie’'w gen yon doule
brilan.

® Repete chak egzesis yo 1ou 2 fwa.

® Chak fwa ou detire nan yon bo,
toujou f&’l nan menm jan 10t bo a.

® Evite rebondi oswa mouvman
pandan w ‘ap detire. Kenbe detire a.

® Rilaks lespri ou ak tout res ko ou
otan ou kapab.

:
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® Pran plezi'w pandan wap detire a.

® Benefis ki genyen nan egzesis rive
apre yon tan.

=
AVETISMAN
Si ou santi yon doule fo, kap tire oswa nanm le w ap
fe nenpot nan egzesis sa yo sispann imedyatman.




Si ou chita oswa kage devan pou yon hon tan, eseye fé egzesis sa yo.




Si ou panche kou'w pou yon hon tan, eseye egzesis sa yo.

1- Touche baz kou ou ak yon sel men.

2- Kobi tet ou devan ak yon ti kras sou Iot
bo a jiskaske ou santi pwen rezistans la.

3- Si'w pa santi maksimom detire a, akse
deye tet la dousman rale téet la desann
jouk ou jwenn maksimom detire a.




3i ou itilize ponyét ou oswa Si ou kenbe yon hagay ak pwent tdw et ou oswa itilize
dwet anpil fwa pou yon hon tan, eseye fé egzesis sa yo.




Si ou gen pou leve ponyet ou devan oswa sou kote anpil fwa pou yon hon tan, eseye egzesis sa yo.

Rale desann
jantiman

«Ose W eKenbe koud
zepol eKenbe bra on jan
anlé bod 5a10 fémen sou
zorey ou. segonn kote.
ePenmét epyi ePémet bra ak
bra yo rilaks men pou vire
pandye zepol yo.| | gevo.
dousman eKenbe detire
sou kote. eRepete | | jiskaske i
5a10 lache.

fwa.




Si w dwe hese oubyen ajenou pou yon hon tan, eseye fé egzésis sa yo.
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