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au travalil 2.4\ en prevention!

Prenez une ou deux minutes a chaque heure pour une micro-pause active!

La micro-pause permet de réduire la fatigue

N . Minimalement une fois par heure ou musculaire associée a la position assise, de
I S agitd une courte pause de 1a 2 aussitot que vous commencez a réduire le niveau de compression sur vos
minutes prise pen_darlt votre q_uart ressentir un inconfort causé par la disques vertébraux et d’améliorer le flux
de travail. Elle vise a vous faire position assise prolongée. La micro- sanguin. Il permet également a la musculature
bouger’af.m de fractionner les pause ne doit pas &tre prise des membres supérieurs de se reposer
JEADES PEITeR(Es Gl G strictement durant les heures de brievement, ce qui évite de développer des
VIS (R I eI ERslits, pause réguliéres. blessures associées aux mouvement fins
répétitifs.

Centre intégré

de santé et de services
sociaux de Chaudiére-
Appalaches

P
Québec e



