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Fatigue au apreés un travail ou au bureau devant I'ordinateur

Lorsque vous passez plusieurs heures devant I'écran d'ordinateur chaque jour, vos yeux, focalisés sur une seule
distance et source de lumigre, fatiguent, et leurs muscles perdent de leur souplesse. La position statique
prolongée du corps peut également étre source de troubles musculosquelettiques (cervicales, épaules, migraines,
bassin, etc.).

Il est donc important de ne pas négliger quelgues régles simples pour comiger sa posture devant I'écran d'une
part, et de respecter des temps de pause réguliers d'autre part.

Ces exercices pourront vous détendre et vous aider a retrouver un confort visuel et postural lors de ces petites
pauses. Choisissez ceux qui vous comrespondent le mieusx.

SARL KHEPRI DEVELOPPEMENT au capital de 10 000 €
129 Bd Pasteur - 94360 BRY SUR MARNE - Tél. :+ 33 (0)01 47 06 32 54 - Fax : + 33 (0)9 57 74 3254

RCS Créteil 429 259 567 00015 — APE 741 G — N° TVA FR 20429259567 — N° Formateur 11 94 07867 94




Evelyne Revellat

129 Boulevard Pasteur
94360 Bry-sur-Marne
066047 7164

evelyne@revellat.fr
www.sophrokhepri.fr

LES POINTS D'EQUILIBRE

Positionnez 2 ou 3 doigts sur le creux a la base de
votre crane et l'autre main sur le nombril. Gardez la
posture environ 30 secondes puis inversez les mains.
Pour éliminer les tensions dans la téte et le cou dues
3 la posture de surconcentration, vous pouvez
pousser doucement la téte contre vos doigts, menton
rentré, sur chaque expiration.

Qutre I'élimination des effets dus aux postures
statiques prolongées, cet exercice procure une
sensation de bien-étre, une attitude ouverte et
réceptive. Il peut améliorer la prise de conscience
sensorielle et la capacité 3 entrer en contact avec ses
émotions. Il aide a la prise de décision, la rédaction de
rapports, le travail sur références, la communication au
téléphone, etc.
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