
Agissez en réalisant régulièrement des exercices  pour prévenir les TMS

CUISI NE
ET PLONGE

LA NUQUE

LE DOS

LES  ÉPA ULES

LES  ÉPA ULES LES  P OIGNETS LES C UISSES LES M OLLETS

HORESCA
FICHE
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10 tours à droite, 10 tours à gauche

Bouger vos articulations « restées  » 
statiques permet de soulager 
vos muscles restés contractés et 
d’améliorer la circulation du sang !

E �ectuez :
•   Lentement et de manière 

continue (non saccadée) les 
mouvements illustrés ci-contre ;

•  5 à 10 fois chaque type d'exercice.
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A G I S S O N S  C O N T R E  L E S  T M S  E N  C U I S I N E

« Bougez…

relâchez-vous »
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Zum Beispiel:


