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Check list avant décollage

%Prét pour le décollage ?

=4 s s . o .
\E Vérifier 'acces a toutes les fonctionnalités : Tchat, question, sondage ...

@ Destination du vol : « les bonnes postures pour prendre soin de son corps » par
h IPECA et NeoForma

Conditions météo : les bandes passantes sont parfois aléatoires, en cas de turbulences,
pensez a déconnecter tout autre appareil de votre WI-Fl et a vous rapprocher de votre
boitier WI-FI ou dans un endroit plus propice a I'acces 4G

Atterrissage prévu a 18h
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#01
CONVICTIONS IPECA

#02

COMPRENDRE LE FONCTIONNEMENT
DE SON CORPS

#03
ADOPTER LES BONS GESTES ET LES BONNES
POSTURES DANS NOTRE QUOTIDIEN

#04 )
PREVENIR LES EFFETS NEGATIFS

DE LA SEDENTARITE SUR LA SANTE

#05
SOULAGER SON CORPS : LES ASTUCES
DE NOS OSTEOPATHES/ERGONOMES

#06
BIEN INSTALLER SON ECRAN AU TRAVAIL
OU A LA MAISON

#07 )
QUESTIONS/REPONSES




1. Convictions IPECA

Prévention :

- Prendre soin de son corps
- Préserver le capital humain

Contexte :

- Contraintes particulieres liées a la crise sanitaire
- Ecoute des demandes suite au dernier Webinar

Choix NeoForma :

- Spécialiste dans les formations gestes et postures et dans la prévention des troubles Musculo-Squelettiques
- Réseau de plus de 400 ostéopathes diplomés de plus de 5 ans sur le territoire francgais

ipeca NEO

FORMA Les bonnes postures avec IPECA et NeoForma




2. Comprendre le fonctionnement du corps

Les troubles induits

Cervicalgie Tendinite Epaule

Dorsalgie ~_ | Tendinite Coude

Lombalgie —____ /. ey _______ Canal Carpien

. I "~ Douleur genoux

= FORMA Les bonnes postures avec IPECA et NeoForma




2. Comprendre le fonctionnement du corps

Les problématiques

Mauvaises
postures
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2. Comprendre le fonctionnement du corps

@
T n

Les problématiques

Inversion
de courbure

Wy pphsstitittiin,,
f“ ““,11””"&'0;};;»

Inversion de la courbe
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2. Comprendre le fonctionnement du corps

Les problématiques

Pression
sur le disque ]

O.
210 kg -

185 kg

IL EST TEMPS D'AGIR
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2. Comprendre le fonctionnement du corps

Les problématiques

Inactivité

mauvaise
circulation sanguine

CEUR

|

MUSCLES =

|

POUMONS—

Arteres = Oxygene

Veines = CO2
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2. Comprendre le fonctionnement du corps

Dans l'actualité

Emma votre collegue Bouger au maximum
du futur (2040)
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3. Adopter les bons gestes et les bonnes postures

dans notre quotidien

Préservez votre dos !
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3. Adopter les bons gestes et les bonnes postures
dans notre quotidien

Prendre soin de sa maison c’est

aussi prendre soin de son dos !

.
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3. Adopter les bons gestes et les bonnes postures
dans notre quotidien

Ne forcez pas sur vos épaules !

—
[
4 ‘&'
R Y 4
Wy
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3. Adopter les bons gestes et les bonnes postures

dans notre quotidien

Dormez !

7 —8h par jour en moyenne

&
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4. Prévenir les effets négatifs de la sédentarité sur la santé

Alternances des positions

- Faire des exercices de réveil
musculaire et d’étirement

- Travailler debout

- Faire des pauses régulierement

- Bouger le plus souvent possible

- Aller marcher
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4. Prévenir les effets négatifs de la sédentarité sur la santé

Hygiene de vie

Activité
Physique

Sommeil

Nutrition
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5. Soulager son corps : les astuces de nos ostéopathes/ergonomes

Zoom sur l’hydratation

pr

v

80 % d’'eau

(sang et muscles) Tendinite ++

= FORMA Les bonnes postures avec IPECA et NeoForma




5. Soulager son corps : les astuces de nos ostéopathes/ergonomes

5 minutes pour vous échauffer

NUQUE ET TRAPEZES EPAULES ET BRAS COUDES
o Faire 10 mouvernents de chaque o Mettre les mains o Faire des flexions et
flexion/extension ("oui”) sur les pectoraux et faire 10 extensions des bras
rotation droite/gauche (“non®) ronds dans un sens puis dans
inclinaison droite et gauche l'autre
. e
ﬁ v ) "_-@ [ POIGNETS
'-_*t 4 L W X Les mains liges,
}f" i, ':’*""..—_-h:‘.!.' f = - faire des mouvements
b ¢ - -lr L0y circulaires
| I / [~
L d }| | } il i

-

i

\
|
\

CHEVILLES CUISSES ET BASSIN, DOS ET
Faire des mouvements o MOLLETS ABDOMINAUX
circulaires Se baisser trois fois quatre Faire 10 mouvements de
secondes en gardant les rotation de hanches

bras a I'horizontale

| ‘_:: b :" |k ) - L i

o

NE .
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5. Soulager son corps : les astuces de nos ostéopathes/ergonomes

Détendre ses muscles

1 Muscles fessiers _ Muscles psoas 3 Muscles lombaires
P Y -
a"_“‘_;"?:, '{v;*?éa

/-
s J-’

ﬂ;{y —»

Faire une flexion vers I'avant Ramener les genoux
en gardant le dos droit vers le torse

Tirer la jambe vers
I'épaule opposée
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5. Soulager son corps : les astuces de nos ostéopathes/ergonomes

Les essentiels
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5. Soulager son corps : les astuces de nos ostéopathes/ergonomes

Zoom sur la respiration

[ 4/7/8
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Combien d’heures par jour passe
t’on en moyenne sur écran ?

Combien d’années passe t’on
en moyenne sur écran ?

O )

passéees

devant

n écran

un ecra O
passes
assis au
bureau
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

Le bureau

Le clavier
et la souris

NEO
Ipeca NEO

Les réglages
du siége

La lecture des
documents

Les réglages
de I'écran

L'éclairage
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

Le bureau
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

Le siege

£ £
= S
= (’I :
gl | u
= | =

Debout Assis

Inversion de la courbe
Pour conserver la courbure du dos je peux utiliser un petit

coussin a placer au niveau des lombaires.
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

L'ordinateur

A quelle hauteur ?

oV a 90 cn B
10° a 15
- Ligne de vision
- . normale

35
Angle de ligne de
vision maximum
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

L'ordinateur
Cas spécifique

Vision de pres

L’écran doit étre positionné plus bas
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

Le clavier et la souris

Qu’en pensez-vous ?
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

Le clavier et la souris

Souris dans 'axe Coude a 90°

N

"h \-\,‘H \‘!4 1

Le poignet ne doit pas étre cassé
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

Le clavier et la souris

W7 wWhs o why i BN
X {r |
H\:\h X
Position des mains Canal carpien
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

Lecture des documents

Les documents doivent étre entre I'écran et le clavier
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

L'éclairage

& B -

Pensez a bien éclairer votre poste de travail !
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

’ V 4 [ ]
L'éclairage
Le travail sur écran entraine une fatigue oculaire

. > 2 &-o\%—»

| |
(-
g @
! ""T 4
Utilisez vos lunettes
Faites des exercices Hydratez-vous si vous en avez besoin
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7. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Comment s’installer ?

Le téléphone
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6. Bien installer son écran au travail ou a la maison

Organisation

en télétravail '

- Définir un espace de travail
- Définir un rythme de travail avec des horaires
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7. Questions/Réponses

J'ai des impatiences aux jambes pendant la nuit, avez-vous une solution ?

Si c'est mécanique, peut étre que le corps est trop sollicité, ou pas assez. Pratiquez un activité sportive réguliére,
pensez a bouger au travail toute la journée, ne pas rester assis plus d'1 h sans marcher ou se lever. Pensez également a
étirer les muscles du bas du dos, des fessiers, et des jambes (mollets ++), et bien s'hydrater tout au long de la journée.
Toutes ces astuces font circuler le sang et évite ce genre de probleme. Si rien ne fonctionne, c'est que |'origine ne doit
pas étre mécanique, il faut penser a consulter un médecin spécialisé qui pourra vous aider.

Comment soulager la cruralgie ?

En libérant les passages du nerf crural qui doit étre pincé sur son trajet pour déclencher cette douleur : étirement
principalement du PSOAS (+++), ainsi que des muscles du bas du dos et des jambes. Si les étirements ne fonctionnent
pas il doit y avoir un pincement lombaire, ou peut-étre une hernie discale, tant que ce n'est pas invalidant vous pouvez
aller consulter un ostéopathe. Si la douleur persiste, prenez rendez-vous chez votre médecin.

ipeca NEO
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7. Questions/Réponses

Comment éviter de croiser les jambes ?

En réglant correctement votre siege et votre espace de travail et en changeant de position régulierement. On croise
les jambes le plus souvent parce qu'on a lI'impression d'étre soulagé pendant un moment. En réglant a la bonne
hauteur votre siege (genoux et pieds a 90 degrés), et en bougeant, votre corps se replacera mieux.

J'ai des douleurs dans l'aine ?

Plusieurs origines possibles : douleurs musculaires ? Douleurs articulaires ? Digestives ? Il est nécessaire d’essayer
d’identifier I'origine. Dans tous les cas, commencez par étirer la zone, notamment le psoas, les muscles lombaires et
les fessiers. Pratiquez une activité physique réguliére. Si la douleur est articulaire ou digestive, vous risquez d'avoir
besoin de I'aide de votre ostéopathe !
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7. Questions/Réponses

Lostéopathie en téléconsultation est-elle possible ?

La téléconsultation a trés peu été mise en place pendant le confinement parce que c'est avant tout une médecine
manuelle. Dans certain cas, la visioconférence peut quand-méme étre bénéfique car I'ostéopathe peut vous montrer
de bons mouvements a faire pendant votre douleur, et vous donner des conseils par rapport a celle-ci.

C'est quoi un swiss ball ?

C'est un gros ballon rond qu'on utilise pour le sport, et sur lequel il est intéressant de travailler quelques heures par
jour pour faire travailler son dos.

Que pensez-vous des sieéges assis-genoux ?
lls permettent une autre assise et un autre type de confort, mais ne permettent pas |'usage complet sur 7-8 h de
travail. Il est important d'alterner les positions et les différentes assises.

)
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7. Questions/Réponses

Tendinite réguliere du tendon d’Achille, que faire ?

Tendinite signifie inflammation. Identifiez I'origine du probléme : votre activité physique ? Votre position pendant
votre activité professionnelle ? Adaptez en fonction de la douleur, étirez légerement mais régulierement toute la zone
de la jambe. Si vous ne faites pas de sport, pratiquez au moins de la marche. Il faut aussi garder une attention
particuliére a votre hydratation, et a tout ce que vous pouvez manger d’inflammatoire pour le corps (glucides raffinés,
sucre, viande rouge, viande transformée - ex: knacki -, huile de palme...) Si la douleur persiste il faut penser a consulter
un kinésithérapeute.

Vers quel spécialiste dois-je me tourner ? Je bricole, je jardine, j'ai des douleurs musculaires ¢a passe sous 2 ou 3 jours.
au supermarché j'ai mal au niveau du rein gauche et la douleur est plus vive (sciatique ?) en me baissant bien droit la
douleur disparait.

Si c'est une douleur invalidante et que vous considérez comme intense il faut consulter votre médecin traitant qui
vous dirigera vers le bon spécialiste avec une analyse de sang en laboratoire ... Si ce n'est pas le cas, en ostéopathie, en
corrigeant les douleurs musculaires et articulaires, il est possible de faire disparaitre la douleur ou I'atténuer. La
douleur dans les reins n'est pas forcément liée au rein, a moins d'avoir d'autres symptémes (infection urinaire,
douleurs urinaires...).
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7. Questions/Réponses

Auriez-vous un conseil sur la position PLS ? En dormant la position PLS me pose un probléme sur la nuque (réveil
avec torticolis).

Pensez a prendre un oreiller en fonction de votre morphologie, les cervicales doivent étre dans l'alighement de la
colonne.

Remboursement des séances d’ostéopathie par les mutuelles ?

Lorsque I'on n'a plus de contrat groupe et que I'on est retraité, les mutuelles restent peu avantageuses pour les
remboursements en ostéopathie. Les retraités ne peuvent pas toujours prendre une mutuelle. De plus les tarifs
s'envolent avec I'dge !

Si votre mutuelle ne couvre pas ce type de consultation, I'ostéopathie est tout de méme ouverte a vous, en faisant
attention a votre hygiene de vie, il est possible de n'avoir besoin que d'une ou deux consultation par an.
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COMMENT BIEN VIVRE LE E()
TELETRAVAIL ?

Retrouvez nos 8 conseils pour vivre sereinement votre
teletravail

DELIMITEZ UN ESPACE DEDIE AU
TELETRAVAIL 5

;
§
i
i
|
i

RTIRTINY

GARDEZ LE RYTHME

Restez en contact régulier svex vos collbgues, foles o
des ports davancd ot @ablisser-vous une liste de

thches =t objectifs b résliser. Garder le rythme vous -

AMENAGEZ VOTRE ESPALE DE TRAVAIL

Ayez un espace ergonomicue - Hout de Féoen & G
houtew des yeux, wtiiser un support pour relever ]
lMéoren. S vous utilser un ordinateur , At -
wn support PC portable, wne et un clavier
départé. Four comserver la courbure du dos, ajouter

N oussEn o un support dorsal b votre chase

ADAPTEZ VOTRE|ECLAIRAGE

Privigges |a umitre du t:-uilunlm
Emﬁiﬁrm:mﬂt;
Hﬂﬂ*mmtﬂ:mm h
Le it est dlavair un éclairnge qui ne doit pas vous
éhiour mi provogues de refiets.

FAITES DES ECHAUFFEMENTS ET
ETIREMENTS -

Chaque matin avart de démarrer votre joumee, fores
des ewvoces de rével musoder e @ dchoufier les
pognets, fpaules, coudes nugue, bas, doset Ll:
sor, Srer-sous e fessiers, les puoas et e

AEREZ VOTRE PIECE

3 fois par jour pendant 5 & 15 mirutes, ofin d'wor
lez dees doires, d'éviter le mal de e et de pwsifier
Fair. Bwoir un ar pur cortribue & améiorsr le systéme
respenioee.

RELAXEZ-VOUS

Pour vous sider b diminuer le stress, vius pouves
pratiquer guotidiennement de s exerooe s de respraton,
o de méditation. Ceus-ci vortt sider b améiorer vobre
postune, voine concentmtion, o votre sommel] [
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