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) @ Ajuster les équipements ‘@ Faire des micropauses

S de travail et des exercices d’étirement

< Au début de la journée et au besoin selon les clients, dés que yoOous én I'essentez le beSOin
. prenez le temps d’ajuster la hauteur de la table. Si , ) ) , , )

9 Ces exercices détendent les muscles et activent la circulation sanguine. lls ont

vous utilisez une chaise (ex.: au cours d’une épilation
au sucre), réajustez-la également en fonction de la
région a épiler.

des bienfaits immédiats et a long terme. Voici quelques exemples d’exercices
d’étirement que vous pouvez faire pour relaxer vos avant-bras, vos épaules et
votre dos.

Dans une salle ou
VOUS n'avez pas
acces a l'autre cote
de la table, laissez
un espace entre la
téte de la table et le
mur. Vous aurez ainsi plus de facilité a vous positionner
selon I'orientation des poils de certaines régions.

EXERCICE
EXERCICE
EXERCICE
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\ \e “@ Utiliser un type de cire J o EPILATION
. | un type ae cil Bs A LA CIRE
avec lequel vous avez de la facilité a travailler. -
{ J d g:_h Placez les mains Placez le bras devant, Placez les mains (cire tiede/chaude/sucre)
i derriere le dos. le coude en extension. devant. Arrondissez le
Tirez les épaules vers Ramenez la paume dos en rentrant la téte
G\ g . "arriere en depliant de la main vers le bas. entre les deux bras et
% P or ter d€S o Ram()lllr les coudes. Maintenez Maintenez la position en gardant les épaules
Chaussures votre boule de cire quelques secondes. quelques secondes. basses. Maintenez
e . Répétez avec 'autre quelques secondes.
C()nf()rtables lors de I’épilation au sucre, au besoin. bras

Choisissez un modele qui En ramollissant la boule de cire, vous réduirez la force

) [ ]
vous offre un bon support nécessaire a son application, et ainsi la tension au Sl m les & e lca Ces
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EPILATION
A LA CIRE

(cire tiede / chaude /sucre)
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astuces
simples & efficaces

pour prendre soin de son corps
et continuer d’exercer son métier en santé

Ecouter son corps!

DOULEUR

Lorsque le corps est soumis a un stress important et qu'’il est sollicité au-dela de ses limites,
il nous envoie des signaux:

¢ Fatigue, tension au dos ou aux épaules aprés une épilation; bl dalsy

¢ Tension, inconfort au dos, aux épaules ou aux poignets a la fin de la journée de travail;
¢ Inconfort plus important et parfois douleur a la fin de la semaine.

TENSION
FATIGUE

Ce qui débute par un inconfort peut se transformer en douleur si on répete les gestes problématiques jour aprés jour.
Pour éviter les blessures, il faut donc écouter les signaux de son corps et faire les bons choix au quotidien.
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PRINCIPE

pour réduire la tension et la fatigue

Voici un exemple de situation ou vous pouvez appliquer ce principe.

A EVITER &

A EVITER ‘

Evitez de vous pencher vers 'avant
lorsque vous épilez la région opposée.

Evitez de travailler au bout de Ia table.

A PB,IVILEGIEB, A Pii'I'VILEGIER

Positionnez-vous sur le coté de la table.  Tournez le client vers vous ou

RO\
Limiter les mouvements du dos ﬁ

Astuce

Si vous utilisez la pince a
épiler et que vous avez de

la difficulté a voir les poils,

utilisez une loupe pour
ameéliorer votre vision tout

en conservant le dos droit.

En demandant au client
de demeurer adossé

a la table (ex: au cours
de I'épilation des aines),
vous pourrez plus
facilement vous position-
ner adéquatement.

Au besoin, inclinez
davantage le dossier

PRINCIPE

Conserver un appui

pour réduire la fatigue aux épaules et au dos

Voici un exemple de situation ou vous pouvez appliquer ce principe.
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A PRIVILEGIER

A EVITER

Evitez de travailler loin de la table. Approchez-vous et prenez appui au niveau
des hanches. Vous serez plus stable et la .

tension sur le dos sera réduite.

Pour vous aider a conserver un appui tout en gardant le dos droit,
ajustez adéquatement la hauteur de votre table.

Astuce

2. Faire les bons choix!

Le corps s’adapte au travail. La capacité du corps a effectuer

une tache augmente au fur et a mesure qu’il s’adapte a cette
tache. Cependant, lorsque certains principes de base ne sont

pas respectés, le corps a plutot tendance a s’affaiblir.

Il devient ainsi plus a risque de blessure.

Pour que votre corps s'adapte favorablement, vous devez agir
au quotidien.

J Risque de blessure

3. Agir au quotidien!

Positionner le client
a votre avantage

Ne pas attendre
d’avoir mal !

Quand vous ressentez

de l'inconfort, votre corps
vous indique qu’il est temps
de changer de position.

Demandez toujours au client de
se positionner a votre avantage,
¢’est-a-dire de maniere a ce que
Vous soyez dans une position
confortable. N’hésitez pas a
solliciter la participation du client
en cours d'épilation en lui
demandant de se repositionner.

Action
A4
Mauvalse p()StU re

Bonne posture i
Bon mouvement Mauvais mouvement

A4
Adaptation Adaptation
e BN RGOy Sl | défavorable du corps
J Fatigue 1 Fatigue
J Douleur A Douleur

A Risque de blessure

Respecter les principes
ergonomiques

Cette fiche vous présente les
principes ergonomiques vous
permettant d’exercer votre travail
en restant en santé, ainsi que
quelques exemples d’application
de ces principes au cours

de |'épilation a la cire.

positionnez-vous de I'autre coté
de la table.

pour inciter le client
a demeurer adossé.

PRINCIPE

pour détendre les épaules et réduire la fatigue

Voici un exemple de situation ou vous pouvez appliquer ce principe.

1&1’ ;ﬁz | M i}/

‘ . Gl
A EVITER A PI{IVILEGIEB,
Evitez de travailler les coudes loin du Positionnez-vous selon I'orientation des
corps. poils afin de garder les coudes pres du
corps.

En utilisant des bandelettes plus courtes, vous réduisez I'amplitude de mouvement
a I'épaule et la force nécessaire pour retirer la bandelette.

Astuce

PRINCIPE

Maintenir les poignets alignés

pour réduire la tension sur le poignet et 'avant-bras
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Voici un exemple de situation ou vous pouvez appliquer ce principe.

A PI{JVILEGIER@ -
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A EVITER 19
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Lorsque vous appliquez la cire,
évitez les mouvements du poignet
de grande amplitude.

Positionnez-vous, ou positionnez le
client, de maniére & toujours garder
votre poignet en position neutre.

En demandant au client de tourner la téte ou la jambe, vous aurez plus de facilité a conserver
votre poignet en position neutre a I'application de la cire.

Astuce
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