Echauffement
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Adaptez votre échauffement a votre lieu de travail en fonction de la température et de
I'heure de votre début d'activité.
Pour les personnes qui travaillent en extérieur, faites durer I'échauffement, laissez le
temps au corps d’élever sa température progressivement.
Tot le a-matin cest pareil, laisser votre corps se réveiller en douceur.
En milieu de journée, si votre profession ne nécessite pas de bouger beaucoup
prenez un temps pour libérer les tensions de maniere spécifique
sur les zones concernées.
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