Faire des PAUSES ACTIVES régulieres

Quitter I'écran des yeux pour regarder au loin (pause
pour la vision).

Se lever, marcher, faire des mouvements, s’étirer...

RELAXATION—RESPIRATION ABDOMINALE

ETIREMENTS—MEMBRES SUPERIEURS

Relachez les
bras,
secouez-les.

Abaissez
I'épaule,
l'autre reste
droite

ETIREMENTS—DOS

sur le bas du dos,
portez le corps
vers |'arriére en

étirant la

colonne.

Debout, tirez

les bras vers

le haut et le

bassin vers le
bas.

S P
Inspirez par
le nezen
gonflant le
ventre.

Maintenez
I'air 4
secondes.

Soufflez par
le bouche en
rentrant le
ventre.
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CONFORT AU TRAVAIL

0 Clavier +

écran face a soi

0 Distance cril-

écran = une

longueur de bras

9 Pieds completement a

plat ou sur un repose-pied

6 IMPERATIF : avant-bras en

appui sur les accoudoirs ou le
plan de travail + souris au

niveau du clavier

@ Le regard doit

naturellement tomber au

milieu de I'écran

9 Régler la hauteur et

I'inclinaison du dossier (voir

illustration)




