
Libérer les tensions et prévenir 
les douleurs
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ZONES CLÉS À ÉTIRER :

 COU ET NUQUE : pour détendre les cervicales.

 BRAS ET MAINS : afin de soulager les tensions liées au clavier et à la souris.

 DOS ET HANCHES : pour éviter les douleurs liées à la posture assise prolongée.

 JAMBES ET CHEVILLES : pour stimuler la circulation et prévenir les engourdissements. MO
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Un minuteur peut aider à instaurer un rituel 
d’étirements. Quelques minutes suffisent 
pour réactiver la concentration et l’énergie.

ASTUCE !  

Des pauses actives et des étirements réguliers 
peuvent réduire jusqu’à 50 % le risque de Troubles 
musculosquelettiques (TMS).

 LE SAVIEZ-VOUS ? 


