Ménagez vos pieds!
2 Portez des chaussures confortables qui
offrent un bon soutien et qui sont
assez larges pour ne pas comprimer
vos pieds.

O Bvitez les talons hauts qui font porter le poids
du corps sur les avant-pieds et cambrer vos reins.

2 Insérez de fausses semelles en gel «anti-fatigue »

ou encore des orthéses dans vos chaussures.

.................................. Conseils g,énéraux

Respectez vos limites. .

Accordez assez de temps a vos
muscles et a vos articulations
pour récupérer entre vos
différentes taches.

Accompagnez la personne dans
ses déplacements.

Variez vos taches.

Prenez le temps de vous asseoir
lors de vos pauses et de vos repas,
et allongez vos jambes le plus
souvent possible.

Ajustez votre équipement de travail
de facon a ce que votre posture soit
adéquate pendant I'exécution

de vos taches.

Placez a portée de main tous les
produits et le matériel dont vous
aurez besoin.

Installez la personne de maniere
a pouvoir adopter une posture
adéquate et faites-la changer
de position au besoin.

Modifiez votre position de travail
dés que vous sentez un inconfort.

Utilisez le transfert de poids

et répartissez vos efforts sur
I'ensemble de votre corps pour
limiter le stress sur vos muscles
et vos articulations.

Assurez-vous que I'éclairage ne
provoque pas d'éblouissement
direct (lumiéere) ou indirect

(ex.: réfléchissement sur les miroirs)
pour prévenir les contorsions

et les mauvaises postures.

Vous pourriez aussi veiller a ce qu’un
tapis anti-fatigue ou de caoutchouc
recouvre le plancher de votre poste
de travail s'il est de béton ou de
céramique afin de prévenir ou
d’atténuer d’éventuels problemes
de pieds, de jambes et de dos.

Consultez un professionnel de

la santé dés que vous sentez que
des tensions ou des douleurs
persistent.

 Analyse et rédaction :

Soignez votre dos et vos épaules!

2 Faites des exercices pour étirer et renforcer votre dos et vos épaules,
ou de la natation afin de les assouplir et de les renforcer.
< Apprenez a placer votre bassin et vos épaules correctement en pratiquant
une technique de conscience corporelle telle que le tai chi, le baladi
ou encore I'anti-gymnastique.
9 Portez des vétements dont la coupe ne vous fait pas cambrer le dos
(ex.: pantalon trop serré ou jupe étroite qui vous oblige a garder
les pieds rapprochés).

POUR VOTRE DOS

« Penchez-vous vers I'avant en gardant
vos genoux pliés.

- Tenez la position quelques secondes.

- Remontez en déroulant lentement la
colonne une vertebre a la fois.

POUR VOS EPAULES

Nous remercions Sylvie Hébert qui nous a permis de prendre les photos au salon Coiffure L'Avant Match, a Victoriaville.

Avec 'aide financiére de:
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des partenaires
du marché du travail

Experts conseils : Guylaine Tremblay,
Franoise Lortie de I'Institut supérieur
Mode beauté des Faubourgs (CSDM)
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Points importants
a surveiller!

Protégez vos mains et vos bras!

Coloration:
O Tenez le pinceau ou le flacon applicateur & 45°.

Texturation - Pose des bigoudis (s’applique aussi a la pose des rouleaux):
< Veillez a bouger vos doigts pour leur permettre de récupérer.
9 Variez vos taches; par exemple, espacez vos rendez-vous pour la réalisation

de la texturation (permanente) ou le montage de rouleaux pour la mise
en plis, des taches exigeantes pour vos articulations.

Protégez vos épaules!

< Réglez la hauteur de la chaise selon la taille de la personne, la votre ainsi
que la longueur de la meche et la partie sur laquelle vous travaillez afin
de garder vos coudes baissés et pres de votre corps.

9 Placez vos omoplates en choisissant une distance de travail appropriée
pour garder vos coudes et vos épaules baissés.

Protégez votre dos!

< Placez votre bassin adéquatement, car lorsque vous appliquez
une coloration ou que vous posez des rouleaux ou des bigoudis,
vous bougez peu et une bonne posture en est que plus importante.

O Bvitez de faire du surplace: gardez vos pieds mobiles et déplacez-vous
d’'une meche a l'autre.

2 Assoyez-vous sur un tabouret a roulettes
pour travailler les sections basses
de la chevelure.
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veillez a ce que vos poignets,
vos coudes, vos épaules
et votre dos restent
détendus en tout temps.

Bonnes postures et celles a éviter
lors de la coloration et de la texturation!

POSE DES BIGOUDIS (sappLiaue aussi pour L post bEs RouLEAUX)

COLORATION

A ADOPTER A ADOPTER

« Utilisez le transfert de poids d’une jambe a I'autre lorsque vous appliquez le produit colorant
ou que vous massez les méches sur les longueurs et les pointes.

A ADOPTER A ADOPTER
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- Tenez-vous droite pour ménager votre dos, votre cou et vos épaules.

Note : Les photos ont été prises intentionnellement sans le port des gants pour une meilleure visibilité des mouveme
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A ADOPTER

- Gardez vos épaules détendues,
vos coudes prés de votre corps et
les pieds ouverts face au bigoudi

et saisissez I'élastique. « Gardez vos épaules détendues, vos coudes pres de votre corps

A ADOPTER

A
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et les pieds ouverts, et tendez sans effort I'élastique en vous
déplacant en direction de I'attache.

« Placez le guéridon du bon c6té afin d'éviter

une torsion du dos : placez-le a droite si vous
étre droitiere et déplacez-le lorsque vous
bougez autour de la personne.

A EVITER
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- Ne levez pas vos coudes et vos épaules lorsque
vous attachez les bigoudis ﬂles rouleaux.



