EXERCICES PHYSIQUES RECOMMANDÉS POUR LES UTILISATEURS D’ORDINATEURS

1. Si vous passez beaucoup de temps à l’ordinateur, les exercices suivants vous aideront à réduire le stress et la fatigue attribuables aux terminaux à écran. Essayez-en un ou plusieurs si vous ressentez une fatigue physique ou mentale.

2. Respiration profonde – Inspirez lentement par le nez. Retenez votre souffle pendant 2 secondes, puis expirez par la bouche. Répétez plusieurs fois.
3. Détente de la tête et du cou – Tournez lentement la tête de gauche à droite et regardez au-dessus de votre épaule. Maintenez la position pendant trois secondes. Répétez 5 à 10 fois.
4. Rotation des épaules – Roulez lentement les épaules vers l’avant cinq fois, dans un grand mouvement circulaire. Répétez vers l'arrière. Répétez 5 à 10 fois.
5. Étirement du haut du dos – Pliez les bras devant vous et relevez-les à la hauteur des épaules. Amenez vos coudes vers l’arrière. Maintenez la position quelques secondes. Vous devriez ressentir un étirement de vos omoplates. Répétez 5 à 10 fois.
6. Détente du bas du dos – En position assise, penchez doucement le tronc entre les genoux. Maintenez la position pendant quelques secondes. Redressez-vous et détendez-vous.
7. Détente du poignet – Allongez les bras droit devant vous, relevez et rabaissez vos mains en fléchissant le poignet, pour étirer les muscles de vos avant-bras. Répétez plusieurs fois.
8. Exercices pour la main et les doigts – Fermez le poing fermement. Maintenez la position pendant une seconde, puis écartez les doigts le plus possible. Maintenez la position pendant cinq secondes et répétez.
9. Levée de jambe – En position assise, saisissez le tibia et amenez lentement la jambe vers la poitrine. Maintenez la position pendant cinq secondes, puis répétez l’exercice avec l’autre jambe. Répétez plusieurs fois.
