L es petitesvictoires du quotidien : étirements des
muscles profonds!

En télétravail ou au bureau, les mauvai ses postures ou les gestes répétitifs peuvent mettre a rude épreuve nos
articulations et conduire a des troubles musculosguel ettiques. 11 est néanmoins recommandé de prévenir ces
risques en faisant des “ pauses actives’. C'est ce que nous expliquent Anis et Jérébme dans cette sixieme vidéo.
A l'aide d'une simple chaise, profitez-en pour faire des éirements! Cette sixiéme vidéo est adécouvrir ici :

Contrairement ace que I’ on pourrait penser, les étirements exercent également un renforcement des muscles
profonds. L’ activité d’ étirement et de respiration est aussi une activité physique. Elle permet de vous relaxer
tout en améliorant votre équilibre glycémique. Pensez aux activités yoga, sophrologie, méditation pour vous
détendre, vous recentrer et augmenter votre bien-étre.

Etes-vousprét arelever le défi du jour ? Soulagez vos muscles avec
des étirements!

Avant de pratiquer une activité physique, il faut préparer son corps grace al’ échauffement pour éviter toute
blessure. Pour préparer votre activité physigue sereinement et ne rien oublier, vous pouvez égal ement
télécharger notre guide sur notre page.

Au bureau ou en télétravail, je peux lutter contre les troubles muscul o-squel ettiques grace a des étirements.
J agis de maniére active contre la sédentarité. Un matériel ergonomique peut également contribuer au
maintien d’ une bonne posture.

Avec cette sixieme vidéo, vous avez réalisé la petite victoire du quotidien ! Soyez fiers de vous et n’ hésitez
pas a partager votre expérience sur nos réseaux sociaux avec le hashtag #L esPetitesVictoiresDuQuotidien
Plus d'informations sur I’ activité physique :

[Les bienfaits de |’ activité physique sur ma santé] | Fédération Francaise des Diabétiques

Comment adopter un style de vie moins sédentaire ... | Fédération Francaise des Diabétiques

Pour en savoir plus sur la Semaine Nationale de Prévention 2023 et lathématique de I’ activité physique,
retrouver de nouvelles informations sur contrel ediabete.fr



http://laireaeree.org/wp-content/uploads/2020/04/Echauffement-de-base-siel-bleu.pdf
https://www.federationdesdiabetiques.org/diabete/activite-physique/activite-physique-pense-bete
https://www.federationdesdiabetiques.org/information/sport-activite-physique
https://www.federationdesdiabetiques.org/information/sport-activite-physique/lutter-contre-la-sedentarite
https://contrelediabete.federationdesdiabetiques.org/

