Quelqgues exercices

pour préserver

Santé au Travail son capital veineux

Sambre-Avesnois
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. - J N -~ Basculez votre poids des Joignez, puis écartez la pointe
Dressez-vous sur la pointe talons vers la pointe des pieds des pieds
Ma:‘c:;::ts;é :::‘;::;:;s des pieds et vice-versa 10 a 15 fois
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Faites des mouvements Croisez et décroisez les jambes Dessinez des petits cercles e?\eaprlr'?élr: (()fr;e(;ri‘::/:::a::;:)?n
de pédalage (cycliste) en les maintenant tendues avec les jambes tendues maintenant les jambes tendues
15 a 20 fois 10 & 15 fois jusqu’a 10 fois et légérement surélevées
jusqu‘a 20 fois
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Position de vidange des veines - En allant des orteils jusqu'au talon, En allant, de la cheville jusqu'au genou,
allonge sur le dos, mettez vos un pied masse |'autre pied pendant 3 mn. le pied masse la jambe pendant 3 mn.
jambes 4 la verticale, pieds en lair Faire de méme en changeant de pied. Faire de méme en changeant de pied.
y o ° 1
i)
/ \J /’ |
L | \
Les mains massent les cuisses de haut en bas. Effectuer 5 & 6 flexions des pieds pour terminer |'automassage.
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