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1l faudrait interdire

Falcool en entreprise
Des journées de travail qui se prolongent tard le soir, des dossiers qui s'entassent... Et voila un petit coup de
stress et de pression qui monte. Les solutions...
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Les journées au bureau font huit heures, mais la quantité de travail a fournir équivaut a
bien plus. Cela génére du stress. Il se focalise souvent au niveau des épaules et des

¥
trapézes, mais peut aussi se localiser au niveau des machoires qui se contractent, avec un L OBSER\)ATOIRE

prolongement au niveau du cou.

Le “pompage des épaules” permet d'évacuer ce stress, mais aussi I'agacement et la colere.
Il peut étre fait discrétement sur son lieu de travail.

Inspirez profondément, bras le long du corps, poings fermés. Bloquez votre respiration.
Montez et descendez les épaules plusieurs fois de suite. Puis, soufflez d'un coup sec en
laissant retomber les épaules et en ouvrant les poings. Imaginez alors que vous évacuez
toute la tension accumulée en vous. Reprenez une respiration normale et vos activités.
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La bonne sage-femme est celle qui est dans la rigueur
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