o2 ETIREMENTS
JIEALUSEE AU TRAVAIL

Votre partenaire Santé Travail

Quel que soit le secteur d’activité, il est possible de prendre soin
de son corps au travail avec quelques exercices...

Comment détendre le COU ? Comment étirer les EPAULES ?

Lever les épaules en
direction des oreilles jusqu'a |
ressentir une legére tension '
dans le cou et les épaules. > B
Maintenir cette position - - —
pendant 3 & 5 secondes. ‘ L 0
Relacher ensuite les épaules Ay |
en position normale.
Pencher lentement la téte du coté droit, en Répéter l'exercice 2 ou 3 fois. , _ i
essayant de toucher ['épaule droite avec son g :
oreille.
Faire le méme mouvement du cété gauche. ’ &
Répéter l'exercice 2 fois. "

Entrelacer les doigts et étirer les bras au-dessus de la téte, en gardant
les coudes bien droits. Pousser vers le haut le plus loin possible.
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Mains jointes, les bras toujours au-dessus de la téte, incliner
lentement le tronc vers la droite, puis vers la gauche, pour étirer les
muscles des flancs.

Tenir le bras droit avec la main
gauche juste au-dessus du coude.

Pousser légerement le coude droit
vers |'épaule gauche.

Maintenir la position 5 secondes.
Répéter l'exercice avec le bras

Le dos droit, épaules baissées, baisser Rouler lentement les épaules 5 fois vers

lentement le menton vers la poitrine. I'arriere, puis 5 fois vers 'avant dans un gauche.
Effectuer une rotation de la téte & gauche, mouvement circulaire.

puis a droite.

Répéter ['exercice 3 fois.

On peut également ramener
les bras devant le corps,
paumes vers l'avant.

Comment détendre la
REGION LOMBAIRE ?

comment étirerles e e o o o «
POIGNETS et les
AVANT-BRAS ?

Debout, les bras le long du corps.
Secouer les mains.

Croiser les jambes.

Placer la main opposée sur le coteé extérieur de
la jambe du dessus.

Exercer une légere traction, tout en regardant
dans la direction opposée.

Répéter avec |'autre jambe.
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Inspirer et creuser le bas du dos. / ,
: Bras tendu, plier lentement le
Souffler et arrondir e bas du dos Bras tendu, plier lentement poignet vers le haut jusqu’a
= bascule du bassin. le poignet vers le bas jusqu’a | ressentir un étirement.
Répéter l'exercice 3 fois. ressentir un étirement. Flexion Extension maintenue par
maintenue par ['autre main. I'autre main.
Maintenir la position 54 10 s. Maintenir la position 5a 10 s.
Relacher. Relacher.
Répéter le mouvement 2 fois de chaque cote. Répéter le mouvement 2 fois de chaque cote.
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