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AMBITION

Je prends soin 
de mon corps

ACTION

Je me prépare 
 à être actif
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1 à 2
minutes

Je m'étire doucement
 En 5 minutes et à tout moment

◊ Je mobilise mes articulations des épaules, des coudes et des poignets
sur de grandes amplitudes.

◊ J'effectue des rotations successives du tronc, à droite et à gauche,
d’avant en arrière.

◊ Je répète les mêmes mouvements, je gagne en amplitude et je tiens
pendant 10 secondes sans douleur.

◊ J’étire les articulations les plus sollicitées au cours de la journée.

Le conseil 
du médecin  
de la fédération  
des ASPTT

Dr Jacques Roussel

Médecin du sport

“S o ye z  a t t e n t i f s 
à  vo t r e  co r p s  
d u ra n t  l a  j o u r n é e 
p o u r  co n s e r ve r 
t o u t e  s a 
s o u p l e s s e,  f a ce  à 
l a  r é p é t i t i o n  d e s 
m o u ve m e n t s.

N ' h é s i t e z  p a s 
à  co n t a c t e r  l e 
S e r v i ce  S a n t é 
a u  Tra va i l  o u  l e 
p r é ve n t e u r  p o u r 
d e s  co n s e i l s 
p e r s o n n a l i s é s.„
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