elior @ PREVENTION DES TMS :

EXERCICES D’ETIREMENT

Lappétit du mieux

Quand ?

- Au minimum 2 fois par
jour

- Pendant une pause

Pourquoi s’étirer ?

- Prévenir d’éventuels troubles liés a la posture
- Soulager les articulations et les muscles
Comment ?

- En groupe ou seul

- Pendant 10 & 20 secondes pour chaque MOUVEMENTS
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Téte, cou et
épaules
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Détachez votre
regard et fixez un
point au loin

8 A 10 SECONDES 10 A 15 SECONDES,
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Conseils d’aménagement du poste de travail

Yeux au-dessus du niveau de

Téte droite

Regard incliné légérement vers le bas
(sans inclinaison du cou)

Distance: 50 -70 cm

Les poignets
sont en position
neutre (droits)

Dos soutenu par le
dossier

Coudes fléchisa 90°
Epaules détendues

Angle cuisse/mollet entre 90 et 110°

Pieds posés a plat (au sol ou surun
repose-pied)

/ Pour plus de confort \

Nettoyez régulierement vos

- Installez-vous correctement

- Variez vos taches écrans
- Evitez les gestes répétitifs -  Faites des pauses visuelles
- Huydratez-vous - Faites controler votre vue
- Portez vos verres
correcteurs
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