
10 à 20 secondes - 2 fois

8 à 10 secondes de chaque côté

15 à 20 secondes 

3 à 5 secondes - 3 fois

10 à 12 secondes 
pour chaque bras

Secouez-vous les mains 
pendant 8 à 10 secondes

 8 à 10 secondes 
de chaque côté

 8 à 10 secondes 
de chaque côté

10 à 15 secondes

10 secondes 

10 secondes 

Essayez de bouger et de marcher au travail régulièrement. 
Vous pouvez faire ces étirements lorsque vous vous sentez tendu.

Les exercices qui suivent ne doivent en aucun cas entraîner de douleurs.

Les étirements au travail

En cas de doute et/ou de pathologie préexistante prenez conseil auprès de votre médecin traitant.


