Points importants a surveiller

2 Lors des manceuvres, placez, si possible, vos poignets en position neutre
(droits) et dans I’axe des bras. Les épaules surélevées et les coudes ouverts
entrainent les poignets en flexion latérale lors des pressions.

2 Meéfiez-vous des flexions répétées du poignet. Ces flexions peuvent irriter
les structures du canal carpien. Une table trop haute ou trop basse ou des épaules
tendues et surélevées peuvent entrainer les poignets dans ces positions.

2 Réduisez la pression sur vos doigts ou vos poignets. Massez la surface la plus
facile a atteindre sans contrainte : le dos si la personne est en décubitus ventral, la
partie antérieure si elle repose sur le dos.

9 Limitez la durée des percussions, notamment des hachures. Lorsque la
main est utilisée comme un marteau, les petites articulations du poignet et des doigts
doivent absorber la vibration et I'impact des coups. De plus, les hachures entrainent
les poignets dans des déviations latérales répétées.

9 Eviter de travailler le cou toujours dans la méme position. Installez les

personnes en positions variées. Installez la personne en position latérale ou sur le ventre

si votre table est munie d'appuie-téte fixe. Note: travailler le cou demande beaucoup
d'efforts sur les articulations des poignets.

9 Stabilisez vos articulations et réduisez vos angles de flexion ou d’extension.
C'est d'autant plus vrai si vous avez une hyperlaxité ligamentaire, c'est-a-dire que vous
dépassez aisément les amplitudes normales de mouvement des articulations.
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MASSOTHERAPIE

Vos poignets sont fortement sollicités dans les manoceuvres de massage. lls sont
souvent soumis a des positions contraignantes et a des vibrations. Ces gestes
répétitifs peuvent entrainer des tendinites, des kystes synoviaux ou un syndrome
du tunnel carpien.

* Exécutez-vous longtemps et souvent des flexions, des extensions et des déviations
latérales du poignet?

* Vos poignets s'écartent-ils inutilement de la position neutre de I'articulation?
¢ Effectuez-vous vos manceuvres les coudes ouverts et loin du corps?

e Utilisez-vous vos mains comme des marteaux?

Les syndromes issus des vibrations manubrachiales
Selon leur fréquence, les vibrations manubrachiales peuvent :

* affecter le poignet, le coude et I'épaule (vibrations de basse fréquence, soit entre
* provoquer des troubles vasculaires et une perte de sensibilité aux mains

(vibrations de plus de 60 Hz).

Certains appareils de massage agissent dans une plage aux environ
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EFFLEURAGES ET PRESSIONS MASSAGE DE LA NUQUE ET RELACHEMENT SOUS-OCCIPITAL

UN PETIT CONSEILL..

* Lors des effleurages, déplacez-vous sur le c6té, le long de
la table.
* Lors des pressions sur les épaules, adoptez une position

plus neutre du poignet en ajustant votre distance.
* Lors du massage de la nuque et du relachement sous-
occipital, assoyez-vous afin de garder les poignets dans
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CONSEIL CLE

Appuyez-vous sur votre respiration.
Ve . 1) 1)

+ Inspirez au moment d’amener vos bras vers vous ou de soulever un membre, Répartissez l'effort sur 'ensemble de votre corps.

la téte ou des tissus musculaires. Utilisez votre centre de gravité et le transfert de poids, et ce,

+ Expirez au moment d'éloigner vos bras et d'appliquer une pression. méme lors de manceuvres faites sur de petites surfaces.




