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Attenuez
votre fatigue

Echauffements Relaxatlon ;
Etirements
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autieZ-vous

avant la prlse de poste




Evitez les lésions corporelles

Echauffement du cou

7

Rotation de la téte a droite
puis a gauche
10 fois

\

Rotation de la téte de haut
en bas
10 fois

Inclinaison de la téte devant
et derriére
10 fois

Inclinaison de la téte a
droite

puis a gauche

10 fois
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Echauffement des coudes et des avant-bras

En flexion extension : 10 fois Veillez a la rotation de
Pronation supination : 10 fois votre avant-bras

Echauffement des épaules

Rotation modérée des épaules
(mains sur les épaules, la rotation
se fait en effectuant un cercle
avec les coudes).

10 fois vers l'avant et 10 fois
vers l'arriére
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Echauffement des doigts

Mettez vos mains face a face

Entrelacez vos doigts d’'un c6té

Puis de l'autre, réguliérement,
une dizaine de fois

Attention n'oubliez pas votre pouce

Mettez vos mains face a face

Poussez vos doigts d’'un coté...

...Puis de l'autre, réguliérement,
une dizaine de fois




Rela)§ez-vous

ant votre travail




Relaxez vos yeux

Placez vos mains sur vos yeux, sans
laisser passer la lumiére

Fermez les yeux et gardez les au repos
20 secondes

Pour reposer vos yeux, fixez
le point @ le plus éloigné de
votre poste de travail, toutes
les 20 minutes pendant 20
secondes

Levez-vous de votre poste
detravail, et effectuez une
marche dynamique de 10
grands pas.

Le but étant de se dégourdir
les jambes et de déverrouiller
les articulations restées
statiques en position assise
(bassin, genoux...)

Afin de réhumidifier vos yeux,
balayez le mur de cette facon
sans bouger la téte
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Etirez-vous

en fin de poste
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Apprenez a mieux récupérer

Etirements des trapézes

Inclinez l'oreille vers I'épaule
Regardez vers le bas
Abaissez I'épaule opposée

Maintenir cette position 30 secondes
a 1 minute de chaque c6té

Etirements de I'épaule - Deltoide

Positionnez la main au-dessus de I'autre
épaule

Attrapez le coude avec la main opposée
Amenez le coude vers 'arriére
Maintenez cette position 30 secondes

a 1 minute par bras

Etirements de I'épaule - triceps

Positionnez la main en direction des
scapulas (par le haut)

Attrapez le coude avec la main opposée
Amenez le coude vers l'arriére

Maintenez cette position 30 secondes a 1
minute par bras




Etirements des muscles fléchisseurs et extenseurs
du poignet

Réalisez une extension du poignet
bras tendu

Extension maintenue par l'autre
main

Maintenez cette position 30 secondes
a 1 minute par bras

Etirements des doigts

Utilisez votre pouce et votre
index, pour étirer chaque
doigt de I'autre main

Etirements de la région dorsale

Poussez les mains jointes vers le haut
Maintenez cette position 30 secondes a 1 minute
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Pour préserver votre 'santé, pratiquez une activité physique réguliere
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