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Sante et Preventic

Adopter de bonnes postures pour porter un bébé ou un jeune enfant est essentiel pour éviter de se blesser, surtout au niveau
du dos, des épaules et des bras. : En tant que professionnelles, porter un bébé fait partie intégrante de votre quotidien, mais
cette activité peut solliciter fortement votre dos et entrainer des douleurs lombaires. Cela inclut également les postures adop-
tées, comme se pencher a la hauteur de ’enfant ou s’asseoir a coté de lui. Les mémes efforts sont requis lorsqu’il faut instal-

ler ou retirer bébé de son siege auto.

1. Adopter une bonne position de départ

Pliez les genoux : Lorsque vous vous baissez pour pren-
dre I’enfant, évitez de courber le dos. Pliez les genoux
et descendez en gardant le dos droit.

Engagez les muscles abdominaux : Contractez les
muscles abdominaux pour soutenir la colonne verté-
brale lorsque vous soulevez le bébé.

Rapprochez I’enfant de vous : Avant de le soulever, as-
surez-vous que le bébé est proche de votre corps pour
éviter de trop solliciter les bras et le dos.

2. Porter 'enfant correctement

Distribuez le poids de maniére égale : Tenez I’enfant
contre vous, en le portant bien centré, plutot que sur une
hanche. Cela évite un déséquilibre et une surcharge
d’un c6té du corps.

Evitez de vous pencher en arriére : Gardez le dos droit
et les épaules relachées lorsque vous portez 1’enfant.

Alternez les bras : Si vous devez porter I’enfant sur une

hanche, pensez a alterner réguli¢rement pour éviter la
tension d’un coté.

3. Utiliser des équipements ergonomiques

Porte-bébé ergonomique : Utilisez un porte-bébé qui
répartit le poids de I’enfant de maniére uniforme sur
vos épaules et vos hanches. Assurez-vous que le porte-
bébé soutient bien le dos du bébé et permet une position
naturelle de ses hanches.

Evitez de porter un bébé dans une coque ou un siége
auto sur de longues distances : Ces équipements sont
congus pour la sécurité dans les véhicules, mais peuvent
entrainer des blessures si vous les portez trop long-
temps.

4. Ajuster votre environnement

Tables a langer a bonne hauteur : Assurez-vous que la
table a langer ou le lit est a une hauteur confortable
pour éviter de vous pencher trop souvent.

Utiliser des accessoires : Par exemple, des coussins
d’allaitement ou des appuis pour soutenir 1’enfant pen-
dant que vous le nourrissez ou le calinez.

5. Renforcer les muscles
Muscles du dos et du tronc : Des exercices réguliers qui
renforcent les muscles du tronc et du dos peuvent vous

aider a mieux supporter le poids du bébé.

Etirements : Pensez a intégrer des étirements dans votre
routine pour éviter les tensions musculaires.

6. Ne pas hésiter a demander de 1’aide

Lorsque vous vous sentez fatigué ou que le bébé de-
vient trop lourd, demandez de 1’aide ou utilisez des
moyens alternatifs comme la poussette.

En adoptant ces bonnes postures et en prenant soin de
votre corps, vous réduirez le risque de douleurs ou de
blessures a long terme tout en assurant le bien-étre de
votre enfant.

invite a consul-
Petite Enfance

Pour aller plus loin je vous
ter un article des Pros de la

Les bonnes postures pour installer ou sortir un bébé de
son siége-auto sources

https://lesprosdelapetiteenfance.fr/vie-professionnelle/
conditions-de-travail/maux-de-dos-et-troubles-musculo-
squelettiques-tms-comment-les-eviter-dans-le-secteur-de-la-
petite/les-bonnes-postures-pour-installer-ou-sortir-un-bebe-de-
son-siege-auto
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Le coin des infos

: VOTRE SITUATION CHANGE
: Numéro de téléphone, déménagement, places disponibles (un en-

Efant arrive ou part de chez vous) ... Vous avez obligation de pré-
Evenir la DSSP de Vesoul (par courrier) a I'adresse suivante : :

DIRECTION DE LA SOLIDARITE ET DE LA SANTE PUBLIQUE
£ PLACE DU 115V CHASSEUR
£ 70006 VESOUL CEDEX

: Pensez également a prévenir votre RPE pour nous prévenir
: de votre suspension voire arrét d’activité. Vous pouvez nous

: contacter par téléphone au 03 84 23 18 79 ou nous rencontrer au
: Relais.

2 P'tit land art - Automne

Ed Petite plime de Carotte
Artiste : Marc Pouyet

Marc Pouyet invite les tout-petits a une balade land art dans la nature... Cette série de
quatre imagiers devient alors un formidable outil d’éveil a partager en famille.

Au fil de ses promenades, I'artiste glane des éléments naturels et se laisse aller a l'inspi-
ration. Il en résulte une série de tableaux ou d’objets éphémeéres qui ne peuvent laisser
indifférent. Cube de plumes, sable zébré, étoile de feuilles, boucle d’herbe, artichauts

équilibristes... : les tout-petits vont découvrir une multitude de formes, de couleurs, et de

[

trésors naturels.

Une Pomme de toutes les couleurs

Cartonné — lllustré, Ed: Ecole des loisirs

De Denis Arnaud

Une pomme rouge, qui tombait d'un arbre vert, on l'attrape par
la queue noire, on la montre a ces messieurs bleus, elle devient orange puis violette, puis
jaune et elle s'envole ! Est-ce possible ? 0 a 3 ans.

LE RPE SERA FERME POUR CONGES
ANNUELS D’HIVER DU LUNDI 23 AU 27
DECEMBRE INCLUS




Pour célébrer la JOURNEE NATIONALE DES ASSISTANTS
- MATERNELS, le RPE Les P’tites bouilles de Champagney
vous invite a une matinée rien que pour vous

Le samedi 23 novembre 2024
(lieu : salle Coin des Mémes périscolaire)

9h30: Accueil des Assistants Maternels

10h 11h: Séance de Sophrologie avec Aude Naturelle

11h 12h: Séance Naturopathie-init
a I'argile verte et aux huiles e$}

Bulletin de partki iy
12h Apéritif

A retourner au RPE a
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Prévenir les risques professionnels et sécuri- MIRPSI 21HO00 18 janvier 2025 Champagney 10
ser son intervention 1*" février 2025
15 février 2025
Favoriser la bientraitance envers les enfants, | MIBEP 21HO00 Demande faite pour Héricourt 10
prévenir les douces violences 2025
Droits et devoirs dans I'exercice de son mé- MIDDM 21H00 A définir A définir 4
tier
SST Complet MISST 14H00 15 mars 2025 Villersexel 11
22 mars 2025
Construire son projet d’accueil 21H00 Formation en réseau 1
Lieu et date a définir
Approche pédagogique plurielle : penser ses MIPAP 14HO00 A définir Héricourt 11

pratiques autrement




