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Échauffements articulaires

L’activité physique au travail est comme le sport en loisirs : il faut s’échauffer avant de commencer !

Pour démarrer votre journée en forme et de bonne humeur, voici des exercices rapides à pratiquer à 
la prise de poste, en prenant soin de bien respirer pendant les mouvements, que vous devez effectuer 
lentement, sans forcer et sans douleur en fonction de votre état de santé. Ces mouvements permettent 
l’amélioration de la souplesse et l’augmentation des amplitudes dans les mouvements.

Pourquoi s’échauffer ?
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LE COU*

LES COUDES*

LE BASSIN*

LES ÉPAULES* 

LES GENOUX*

LES POIGNETS*

LES DOIGTS**

LES CHEVILLES*

*4 rotations complètes dans les 2 sens.
**Bien gigoter pendant 20 sec.


