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Bougez, c’est bien...

« Fait partie d'un tout.

« N’a une valeur ajoutee que si les autres »
élements de I'approche systéemique sont pris:
en compte.

« La mise en place de plusieurs actions
preventives simultanement, augmente
de la prévention « 1+1=3 »



L’homme au 21¢™me sjecle
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LES PAUSES ACTIVES

Respectez bien les consignes




Regarder au loin en quittant 'écran des yeux toutes les 15’ (la vision
de loin detend les muscles)

Cligner regulierement des yeux

La fonction de mise au point des yeux a courte distance est
fortement sollicitee
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Tout en gardant
les yeux, fermeés,
effectuez des petits
mouvements.




RELACHER LA TENSION DE LA NUQUE
ET DES EPAULES

Faites une rotation
avec vos épaules
d'avant en arriére et
inversement. ..

}
q

Inclinez votre téte a
droite et tendez votre
bras gauche pour
étirer la nuque et
inversement. ..




Poussez vos
mains et bras

vers ['arriére
et le bas

Poussez les
mains loin

vers 'avant en
arrondissant
légérement le
dos (en expirant)




Ne rester pas rivé a votre écran
Alterner assis/debout

Marcher jusqu’a la photocopieuse
Aller chercher vous-méme votre café
Lever vous et regardez par la fenétre
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DIMINUEZ LA PRESSION SUR LA COLONNE ET
NOURRISSEZ VOS DISQUES INTERVERTEBRAUX

Grandlssez-
Vous en tirant
vos bras vers
vers ['armére
et le haut. ..




Provoque des variations de pression gui permettent
aux disques de se nourrir

 Debout : peu d’échange nutritif
« Couché : apport nutritif
« Debout avec charge : évacuation des toxines
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RELACHER LA TENSION DES POIGNETS

Avant-bras et poignets

Placez vos deux mains |'une
contre |'autre et poussez légeére-
ment vers le bas.

Bras tendus, , T ’
ramenez vos Cet exercice doit étre reproduit
doigts (la main) toutes les heures si vous avez
doucement vers

des douleurs dans les poignets.
Parlez en a votre médecin.

votre avant-bras
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Merci pour votre attentio

Questions ?




