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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 protège mon dos
La position assise prolongée ou le port de charges peut à la longue  
engendrer des douleurs physiques. 

Par du renforcement musculaire
Je réalise des pompes contre un mur.

◊ Je suis debout face au mur, pieds écartés
de la largeur des épaules.

◊ Je tends les bras devant moi, mains
écartées de 10 cm (largeur d’épaules).

◊ Je forme une ligne droite avec mon corps.

◊ J’inspire en fléchissant les bras et je viens
poser le front au mur.

◊ J’expire en tendant les bras.

Plus je recule les pieds du mur, plus la difficulté augmente.

Par des assouplissements
En position assise ou debout dos droit.

◊ J’entrecroise mes doigts et je les tends
au-dessus de ma tête.

◊ J’amène les bras le plus loin possible en
arrière.

◊ Je conserve cette position pendant
quelques respirations.

◊ Je m’incline latéralement pendant
quelques respirations jambes fléchies.

Je fais la même chose de l'autre côté.

Le conseil 
du médecin  
de la fédération  
des ASPTT

Dr Jacques Roussel

Médecin du sport

“Ê t r e  a c t i f 
e n t r e t i e n t 
vo t r e  co r p s  e t 
e n  p a r t i c u l i e r 
vo t r e  d o s.

P r e n d r e  s o i n 
d e  s o n  d o s,  à 
t o u t  m o m e n t 
e t  e n  t o u t e 
c i r co n s t a n ce, 
co n t r i b u e  à 
p r é s e r ve r,  t o u t 
a u  l o n g  d e  s a 
v i e,  u n e  b o n n e 
m o b i l i t é,  g a g e 
d ’a u t o n o m i e.

B o u g e z  ! „

En partenariat avec




