L4
“alanﬂﬂ iy
R AKX 4

Pour vous -
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e Ne paniquez pas. ° ‘® .

rEIever [I“ sol e Examinez-vous le corps.

e Si vous étes blessé(e), appelez a I'aide. Restez au chaud.

a n res “ “e Gh “tﬂ e Si vous n'étes pas blessé(e), cherchez un meuble solide.
-

Roulez sur le c6té. Rampez jusqu'a une Mettez-vous a genoux,
chaise ou un meuble solide. appuyez-vous les bras
sur le siege de la chaise.
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Mettez un genou a l'avant. Poussez avec les bras Assoyez-vous. Reposez-vous
Mettez ce pied sur le plancher. et les jambes. Faites avant de tenter de vous
pivoter vos fesses. déplacer de nouveau.

Parlez a votre médecin ou fournisseur de soins de santé www.findingbalancealberta.ca
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