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Q uelques soient 
le  l ieu et  le 
moment,  en 
toute sé curité, 
lâchez prise p our 
vous régénérer 
et  mieux vous 
re concentrer.

À l ’égal  d’une 
pause ca fé !

Je prends soin  
de ma santé
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Je prends des pauses
Dans la vie quotidienne, y compris à titre personnel, faire des pauses est 
recommandé.

Comment faire des pauses efficaces ? Quelques conseils.

Je fais une pause efficace

◊ Je quitte les écrans des yeux toutes les 20 
minutes en regardant au loin pour lutter  
contre la fatigue visuelle.

◊ Je me frotte les mains pour dégager de la 
chaleur et les pose sur mon visage (sensation de détente).

◊ Je bouge, je marche pour activer mes muscles et ma circulation sanguine.

◊ Je profite de ma pause déjeuner pour faire des exercices de relaxation ou 
une micro-sieste.

Je fais une micro-sieste pour me ressourcer

◊ Pas plus de 10 minutes.

◊ Je m’assois ou je m’allonge confortablement.

◊ Je repose mes yeux.

◊ Je détends mes muscles.

◊ Je retrouve de l’énergie.

©
 To

us
 dr

oit
s r

és
er

vé
s -

 20
19


