


'Savais-tu que : I

Les mauvaises positions que tu prends

aujourd’hui affaiblissent les structures de ton
corps (les tendons, ligaments et muscles).

1 Ca te met plus a risque de développer des

problemes de santé qui pourraient tempécher

de faire tes activités préférées.

L

Ta posture affecte ta capacité
& rester concentré et éveillé,
elle influence I'échange d'air |
dans tes poumons.
#findesession
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Avec ton
portable...
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Ajoute une serviette

au creux d . )
pour mieuftt:g d?s ; Si tu n'as pas de clcwer.et
outenir de souris, rapproche-toi et

Remonte ton ecran appuie tes bras sur la table.

et ajoute un clavier
et une Souris.

Eloigne ton portable
et ajuste linclinaison
de l'écran,

Behousse—toi pour avoir tes coudes Assure-toi que tes pieds sont bien
a 90 degreés et & la hauteur de la appuyeés au sol. Au besoin, utilise ton
table en ajoutant un coussin. imagination (boite de souliers, livres...).

MU es en mode « écoute », leve-toi et demeure debout environ 20 minutes par heure. |
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Tes op ste

——— Tes optlons pour redresser tu te

= =

Plie tes genoux pour
' appuyer ta tablette.

Utilise un livre pour
soulever et incliner
1a tablette.

Appuie-toi

i Pla
SUr un Coussin. ce ton

téléphone ¢
la hauteur
de tes yeux.
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{ Assure-toi que I'endroit choisi t'offre
assez d’espace pour permettre une
1 installation adéquate.

Choisis un espace qui convient & ton ‘T
activité selon tes besoins. Est-ce que tu vas a
participer a un cours (besoin d'attention),

travailler sur un projet (besoin de créativité) T
ou étudier pour tes examens (besoin de ‘
concentration) ? I
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1 As-tu déja pris le Q o > )

A S\
temps d’analyser 3 20

<
‘ comment tes activités . ] ' = y
! sont différentes & 2
quand tu passes la ; N @ =\ &
i journée & I'école ou & e ;) 2 '
la maison ? \ = - '

LA
s ——

A la maison

REJOINDRE

~

Tu déplaces le curseur
de ta souris pour te
rendre G ton cours.

' Tu navigues d
travers les fenétres.

Vous étes

A la maison, tu dois bouger au moins
une fois par heure méme si C’est juste
pour aller remplir ton verre d’eav,

‘ mais tu peux en faire plus ).
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