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Eviter les maux de bureau

Connaitre les gestes et postures a adopter pour éviter les douleurs dorsales, la fatigue visuelle et les
tensions musculaires dues & une position assise prolongée au bureau ; optimiser sa concentration.

ASSIS : BONNE POSITION DEBOUT : BONNE POSITION

” sé tenir bien droit >
[yeux a Fhotizon, aussi souvent que possible)

haut de Pécran
au hiveau des yeux

‘i; vatier les postures
| <4— ctutliser si possible
des sigges assis-debout

avanthras

proches du comps
main dans
le prolongement

| de l'avant-hras

dos droit ou [égérement
4 aniére, et soutenu
par le dossier

1 )

angle du coude droit
ou [egerement obhus

poser les pieds 3 plat pour avoir un équilibre stable
et éviter les chaussures inappropriées —p-
ou 3 talons trop hauts

pieds 3 plat sur le sol
OU SUF un repose-pieds
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POUR LES PERSONNES DEVANT MANIPULER DES CHARGES

respecter [a rectiude
tete-cou-tronc

plier les genoux ! »

plutit que de se baisser, .
pour eviter de forcer sur le dos

. < porter des chaussures appropriées
[pas de talons trop hauts, ne respectant pas
la courbure de la voitte plantaire)
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DETENDRE LES MAINS

Tenez les doigts d'une de vos mains dans
I'autre et pliez lentement voire poignet
vers le bas jusqu’a ressentir 'étirement.

Maintenez cette position de trois a cing
secondes, puis relachez.

Vous répéterez ce mouvement a frois
reprises au minimum.

Ensuite, pliez votre poignet vers le haut,
tou;ours lentement et jusqu’a la sensation
d'étirement.

Comme précédemment, vous
maintiendrez la position frois a cing
secondes, puis relacherez, et répéterez ce
mouvement trois fois.
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POUR DETENDRE LES MUSCLES DU COU.

vers votre poitrine.

Ensuite, baissez, toujours
lentement et en évitant les
a-coups brutaux, le menton

Penchez lentement votre téte
sur le coté, comme si vous
vouliez toucher votre épaule
avec vofre oreille.

Faites le méme mouvement
de l'autre cote.

coté, puis de I'autre.

Votre téte effectuera ensuite
une rotation compléte d'un

POUR ETIRER LE DOS ET LES FLANCS

POUR DETENDRE LES MUSCLES DES EPAULES

Effectuez cinq fois des
roulements des épaules dans un
mouvement circulaire, d’abord
avec |'armriére, puis vers I'avant.
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Les bras toujours au-dessus de

la téte, inclinez-vous lentement
d'un coté puis de |'autre, pour
étirer les muscles de vos flancs.
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Doigts enfrelacés et bras éfirés
au-dessus de la téte, poussez
vers l'arriére le plus loin possible.
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POUR ETIRER LE HAUT ET LE MILIEU DU DOS

En tenant 'un de vos bras avec l'autre juste
au-dessus du coude, poussez légérement
votre coude vers l'arriére de I'épaule
opposée. Vious maintiendrez la position
durant cing secondes puis répéterez cet
exercice avec ['autre bras.
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