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L'ajustement de la hauteur de l'écran sans verres L'ajustement adéquat de la hauteur de l'écran
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Luminaires Indirect
de plafond

(diffuseurs ou

paralumes a

faible éblouissement) |

Réflexion (par les
murs, le plafond,
le sol)

Tache

2 4
Fenétres ~
Stores verticaux (exposition
est/ouest du batiment) ;
Stores horizontaux (exposition

sud du batiment)

Ligne de vision paralléle aux
fenétres et entre les luminaires
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En postian assise ou debaut, bras leve 3|
spaul

s hauteur de [épaule

Fléchit la main

A laide de ['autie main, skercer une
pression afin d'augmentes la flexion

Maintenit s posiion
Changer de main au iy de Iexercice

NOTE : EXCELLENT POUR LA
PREVENTION DES EPICONDYLITES!

oras (e tanant s dos rait).
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