Bougez pour prendre soin de vous !

Le travail sédentaire, les postures assises prolongées ou le stress chronique peuvent nuire a
votre santé physique et mentale. Ce poster vous donne des astuces concretes pour bouger au
quotidien, limiter les douleurs et améliorer votre bien-étre au travail.
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manoeuvre, rapports sociaux et reconnaissance au travail, conflit de valeurs et
insécurité de la situation de travail.
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'\ Bougez au travail...
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Posture et mobilisation (toutes les 2h) Assis(e) au bureau

* Auto-grandissement du dos/assis sans
étre contre le dossier

*Relevés des genoux alternés

*Rotations et flexions
des chevilles

- Etirements des bras au dessus de la téte

*Rotations de la nuque et des épaules

*Prendre les escaliers, marcher pour aller
prendre un café

Respiration anti-stress:

1. Inspirez 4 secondes \

2.Bloquez 2 secondes Mais aussi chez vous ...
3.Expirez 6 secondes
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