SO-SAOTE

pour entreprises

L ’ECHAUFFEMENT PRE-
TRAVAIL ET LES
ETIREMENTS : A QUOI CA
SERT?

Tout lemonde sait que:

L’ exéaution d étirements avant une tache physique permettra de diminuer le risque de blessures
Plus |’ étirement est intense, plusil sera dficace

Les éirements diminueront les courbatures du lendemain ala suite d' un effort physique

Il est inutile de s adiver par un échauffement si notre anploi est sédentaire

— FAUX «—

Bien utili sés, les éirements et I’ échauffement peuvent prévenir plusieurs blesaures, et ce, afaible it
L’ édhauffement augmente I’ éasticité de cataines gructures jusqu’ a 80%



B Des micro-pauses actives toutes les 20 minutes peuvent améliorer la productivité et réduire les
blesaures
I |l est posshled instaurer un programme d’ échauffement et d’ éirements qui est agréable

— VRAI —

Plusieurs mythes persistent sur I’ échauff ement et les étirements. Voila pourqua nous avons choisi ce
sujet. Ces mythes qui perdurent empéchent les individus d’ utili ser adéguatement ces armes efficaces que
sont I'échauffement et les étirements afin de lutter contre les blessures muscul o-squel ettiques (maux de
dos, tendinites, etc.). Dansle bref article qui suit, nous vous expli querons les principes de base afin
d’instaurer un programme d’ échauffement pré-travail et d’ éirements qui sera alafois efficace @ agréable.

L'ECHAUFFEMENT

L’ édauffement est utile pour deux raisonstant dansle sport qu’en milieu detravail :

B Réduirelesrisgues de blesares
B Favoriser une meill eure performance

Ces avantages ot obtenus grace a fait que I’ ensemble des systemes du corps (systeme
cardiovasculaire, muscul o-squel ettiques, nerveux, etc.) del’individu sont alors gimulés de fagon
progressve afin de permettre une performance optimale dans latache aaccomplir.

Lebut premier de |’ échauffement est le suivant :

B Elever latempérature musculaire via des exercices cardiovascul aires

Les exercices de nature aérobie sont dornc aprivilégier. On parledorcici devélo, de marche, de crde
adanser, etc. Il est important de respeder les godts des gens et I espacedisponible. |1l n’est pas nécessaire

de suer a grosses gouttes pour obtenir lesrésultats visés. En effet, il est suffisant d effeduer une activité
de cegenre durant une période de 5-10 minutes en maintenant une intensité de faible amodérée

L es momentsles plusimportants pour les échauffements ont les slivants:



F En début de quart de travail
B Aprésunrepos prolongé
E Avant uneffort physique important

Bref, plus on se maintien échauffé tout au cours de notre quart de travail, pluslaséaurité € les
performances augmentent.

LES ETIREMENTS

Comment effeduer des éirements efficaces et séauritaires?

B On dat maintenir I’ é&tirement pour une durée de 20 a 30 seaondes

B Laméthode d étirement statique (ne pas donrer de ups) est a privil égier afin de diminuer les
risques de blesaures

B On dat sentir une tension musculaire & maintenir la position, onarréte avant ladoueur

Dans letableau qui suit, il est conseill € de se maintenir dans la zone 2 pou des résultats optimaux :

Longueurde I'étirement

minimum maximum Supra maximum

zone1 zone2 zone3d

Pas de tension Tension
dutout s el DOULEUR

zone
idéale

Quelsendroitsdoit-on étirer en priorité?

1) Lesendroits oul’ onressent destensions ou des doueurs
2) Lesendroits lli cités de fagon dus particuli ére par la nature du travail
3) Lereste ducorps

Si I’employé dispose de peu de temps pour s étirer, il doit donc utili ser ce principe de base din de
séledionrer les étirements les plus importants pour lui. De plus, cdale forcera aétre al’ éaute de son
corps. Comme les bénéfices sront plus rapides, la motivation des employés a poursuivre le programme



serarehausse. 1l est cependant recommandé de se faire conselll er par des pédalistes de |’ activité
physique (kinésiologues) afin de bien exéauter les mouvements.
L esmoments les plusimportants pour les éirements ont les slivants:

E Defagonréguliére tout au long du quart de travail (20 secondes aux 20 minutes idédement)

Eh ou! Lefait des étirer régulierement les dructures fatiguées diminuera le risque de blesaures des
employés en plus de maintenir ou d augmenter leur productivité.

» PROMOTION <«
» DECEMBRE 2003 «

OFFREZ A VOSEMPLOYES UNE CONFERENCE INTERACTIVE DYNAMIQUE AFIN DE
LESFAIRE EXPERIMENTER UN ECHAUFFEM ENT PRE-TRAVAIL ET DESETIREMENTS
ADAPTES

ET

Obtenez gratuitement un appareil d’étirements « PRECOR »
comme c=lui-ci pour un mois!!
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* LA CONFERENCE EST UNE FORMATION ADMISSIBLE A LA LOI DU 1%.



* CETTEOFFRE EST VALIDE POUR TOUS LES CONTRATS SIGNES EN DECEMBRE 2003
PEU IMPORTE LEUR DATE DE REALISATION!

CET ARTICLE VOUSEST OFFERT GRACIEUSEMENT PAR L’EQUIPE DE SPECIALISTESDE :

ISO-SAMNTE

pour entreprises

DESEMPLOYESEN SANTE POUR UNE ENTREPRISE ACTIVE!
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