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POSTURES FATIGANTES OU INCONFORTABLES EFFORTS MUSCULAIRES

Je tire souvent sur des
bandelettes de cire.

STRESS

Je garde le dos courbé, Je reste longtemps
sans appuli. debout, le tronc incliné.

GESTES REPETITIFS

Je garde toujours la méme
posture, en asymeétrie.

POINTS DE PRESSION

Je force avec mes mains Je maintiens longtemps
pour masser ma cliente. mon épaule dans les airs.

x SOUVENT
LONGTEMPS

Mon metier,
jen prends soin!

Je fais des mouvements
rapides et répétitifs pour
poncer ou limer. en vitesse.

= RISQUES D'INCONFORT, DE DOULEUR OU DE BLESSURES

Je ne fais pas de pauses
et je prends mes repas

Je prends appui sur une
surface dure.
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Je prends le temps d'ajuster les équipements
de travail en fonction du soin a donner et je les
réajuste pendant la séance, au besoin.

Des astuces pour préserver
sa santé dans l'exercice

Je massure d’avoir tous les produits et le
matériel a portée de main.

Je m'assure que mon équipement est adéquat, Je suis attentive a mon corps : je m'étire Analyse et rédaction ExpertenThS:
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. . . s ) ) apier
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table, chaise, etc.).

Je m'assure d’avoir une posture adéquate
avant un soin. J'installe ma cliente a mon
avantage. Au besoin, je change de position
pendant le soin ou je demande a la cliente
de le faire.

Je fais quelques pauses durant la journée.

Je consulte un professionnel de la santé
sans attendre si les tensions ou les douleurs
persistent.
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SOINS

el Mon metier, jen prends soin!

DES ONGLES

Avant de paire le soin
ETAPES INCONTOURNABLES

PRENDRE LE TEMPS DE BIEN SE PREPARER

Méme si le temps presse, je prends quelques minutes pour m'assurer
que tout est prét et bien aménagé. Au besoin, j'évacue le stress
et les tensions en prenant de longues respirations ou en faisant
des exercices d'étirement.

PLACER LES EQUIPEMENTS ET LE MATERIEL

O Jutilise une table étroite et d'une hauteur adéquate pour étre
alaise lors du soin.

O Je prépare le matériel et les produits dont j'ai besoin. Je les place
a portée de main, par exemple, dans un tiroir ou sur la table.

O Jutilise un coussin arrondi, ce qui permet de bien placer la main et
les ongles de la cliente tout en appuyant mes avant-bras.

O Jutilise un repose-pieds, si je suis petite et que mes pieds ne
touchent pas le sol. Ainsi, j'‘évite d'adopter une posture inconfortable.

Jeregle la hauteur de la chaise pour avoir
les coudes a environ 90 degrés.

Jajuste le dossier de la chaise de fagon
a ce que mon dos soit bien appuyé.

Jinstalle la cliente pour que ses mains et ses
ongles soient bien visibles, ses avant-bras
bien appuyés.

Sila cliente est en position
allongée, je m'assure que sa
main et son avant-bras soient
bien appuyés. Je me place
face a sa main pour garder
mon dos droit.

Dans le feu de l'action
RESTER VIGILANTE ET ECOUTER SON CORPS

A PRIVILEGIER

Jutilise une table étroite pour que

la main de la cliente soit prés de moi.
Je prends place le plus prés possible
delatable.

On a parfois tendance a prendre appui
sur le coté avec lequel on travaille

le moins, par exemple, appuyer le
bras sur la table. On se trouve ainsi a
travailler le dos incliné. Il faut rester
vigilante et garder le dos bien droit.

Une table plus profonde oblige

de travailler les coudes en extension
pour atteindre tout le bras de la cliente.
Ceci est plus difficile pour les bras

et le haut du dos.

A PRIVILEGIER

J'appuie mes avant-bras sur un
coussin pour diminuer les tensions
aux trapezes et aux épaules, et éviter
les points de pression. J'invite ma
cliente a faire de méme.

Appuyer les coudes sur une surface
dure cause des points de pression
et peut, a la longue, entrainer

de la douleur.

Je prends soin de moi!

Faire des micropauses et des exercices d'étirement entre les soins ou a différents
moments de la journée procure des bienfaits immédiats et a long terme.
Les exercices détendent les muscles et activent la circulation sanguine.

Voici quelques exemples d'exercices d'étirement que vous pouvez faire apres
le soin. Létirement ne doit pas causer de douleur. Pour chaque exercice,

il estimportant:

p dexpirer pendant I'étirement;

) de bouger lentement pour bien sentir 'étirement;

P derépéter 2 a 3 fois, au besoin.

Le cou et les épaules

Faire des rotations du cou,
de la gauche vers la droite,
puis de la droite vers la gauche ;

Eviter d'aller vers I'arriére,
le cou en extension.

Les avant-bras Les mains

Placer les mains paume contre paume ; et les avant-bras
Faire des rotations des poignets;

Puis, ouvrir et fermer les doigts.

Faire des mouvements du haut vers le bas.
Placer les mains dos contre dos;

Faire des mouvements du bas vers le haut.



