Contre la fatigue visuelle

+ de 6 metres)

Je regarde au loin (
périodiquement.
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Contre la fatig .
gue mentale (Contre la fatigue musculaire
(i’ effectue les mouvements 1a3 fois)

- je respire profondement
sur 4 temps,

- je maintiens ma respiration
sur 4 temps,

- j'expire sur 8 temps.

Je place mes mains
derriere ma NUQuE,
le dos vers |'arriere.
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Je maintiens
> la position Je pousse
',‘. 15 a 30s. les épaules
Q e vers l'arriere.
B

L")

Je tends la jambe droite,
puis celle de gauche
et j'alterne.
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Feuillet prévention

Bien vivre avec son écran



https://www.linkedin.com/company/pole-sante-travail-loir-et-cher/
https://www.youtube.com/@apst41serviceadherent40
https://www.facebook.com/PoleSanteTravailLoiretCher/
https://polesantetravail41.fr/
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