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TERRITORIALE DE SANTE

Cervicalgies Fatigue chronique

Troubles Troubles circulatoires

. Lombalgies
musculosquelettiques (TMS)

Les TMS représentent la
premiere cause de maladie
rofessionnelle en France :
7 % des maladies
rofessionnelles reconnues
Source : Assurance Maladie,
Rapport 2022).

Environ 1
sante sur e SO
TMS liés a son activité

(Source : ANACT, 2020).

En milieu hospitalier :

65 % des soignants déclarent
des douleurs musculo-
squelettiques

(Source : DARES, 2021).

rofessionnel de

déclare souffrir de

La lombalgie est la 1ere
cause d’arrét de travail

chez les professionnels de

santeé
(Source : INRS, 2019).

80 % des soignants
déclarent avoir souffert
de lombalgie au moins
une fois dans leur
carriere (Source : INRS).

40 a 60 % des
soignants présentent
des'douleurs
cervicales chroniques
ou récurrentes
(Source : Revue de

Santé au Travalil,
2021).

Lien direct avec les
postures statiques
prolongees et le stress
postural.

Environ 30 a 50 % des
professionnels de santé
rapportent des
s%mpt.omes de fatigue
chronique

(Source : HAS / DREES,
2020).

Facteurs contributifs :
pietinement prolongé,
postures figées, manque
de pauses actives.

Pietinement prolonge (> 2h
d’affilée) augmente
significativement le risque
de troubles veineux :
Sensation de jambes
lourdes : 65 % des soignants
debout Erolonge (Source :
Societé Francaise de
Phlébologie, 2019).

Varices : environ 25 % des
personnels paramedicaux
en etablissement hospitalier
(Source : Sociéte Francaise
de Médecine Vasculaire,
2018).
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Exareices pratiaues

CPTS-7 Objectifs : mobilisation articulaire, activation musculaire,
“““““““““ e circulation sanguine, relichement des tensions

Le corps humain est fait pour bouger.
Depuis des milliers d’années, nos ancétres marchaient, couraient,
grimpaient, chassaient.

Le mouvement faisait partie intégrante de leur survie. Aujourd’hui,
nous avons troque la chasse contre le canapé, la marche contre la
voiture, ’action contre ’attente.

Mais notre corps, lui, n’a pas changé : il reclame encore I’effort,
le mouvement, ’activite.

Rester assis des heures n’est pas naturel.

Bouger, c’est revenir a ce que nous sommes profondément : des
étres faits pour vivre en mouvement.
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MOBILITE GENERALE : 5 minutes

Rotation des cervicales (en respectant les amplitudes)
Mobilisation des épaules : cercles avant/arriere —> déverrouillage scapulaire
Rotation du tronc (assis et debout)

Rotations de hanche debout
Mobilisation des lombaires ( antéversion et retroversion avec ballon )

Mobilisation des poignets, des coudes
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Exareices pratiques

ETIREMENTS CIBLES ET
POSTURES : 20 minutes

Etirements de la nuque (trapézes supérieurs)
Ftirements des pectoraux (contre le mur, bras en ouverture)
Etirement du Pyramidal ==> DIAPO ZOOM
Etirements du psoas et des fléchisseurs de hanche ===> DIAPO ZOOM
Etirements des ischio-jambiers
Etirements du mollet (pour améliorer le retour veineux)
POSTURE DU PAPILLON

POSTURE OFF DES LOMBAIRES

Stop au pietinement !
Soignants en mouvement!



Zoom su ¢ (e muscle Pseas
Le comprendre pour miews (e soulager

° Muscle de 1 ame en medecine chinoise ( siege du chi )

e  Muscle créé pour fuir en cas de menace, relié au stress
Nos conditions de stress ont change ( on ne fuit plus un ours,
mais une réunion de travail ) ,
mais lui se contracte quand méme !

Le soulager : L étirer quotidiennement

Mettez-vous en position de fente, un genou au sol.
Assurez-vous que votre genou avant est aligné avec votre
cheville. Poussez doucement votre hanche avant vers ’avant
tout en gardant le tronc droit. Vous devriez sentir un étirement
a ’avant de la hanche de la jambe arriere.
Maintenez 30 secondes de chaque cote.
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Le muscle pyramidal (ou piriforme) est un petit muscle profond situé
dans la région fessiere, sous le grand fessier.

Chez certaines personnes, le nerf sciatique passe sous, a travers ou au
contact du muscle pyramidal. Si ce muscle est tendu, contracté ou
enflammé, il peut comprimer le nerf sciatique

C est ce qu on appelle le syndrome pseudo sciatique

Une des cause les plus fréquente de ce syndrome est la sédentarite
===> 1] est super important de 1 étirer en préventif comme lorsque la
douleur est deja la
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Exereices praiiques

C F'TS 7 RENFORCEMENT DOUX fgé
R activation musculaire : 20 minutes

[]F‘TS 7

Renforcement des muscles posturaux profonds
Gainage debout : Autograndissement avec co activation périnée / transverse
Leger gainage au sol ( sil espace le permet)

Exercices d'équilibre
sur un pied, avec variations bras/yeux fermeés

Renforcement des interscapulaires
Pompes scapulaires contre un mur / travail excentrique avec 1 elastique

Renforcement QUADRICEPS ET ISCHIOS JAMBIERS

o Petites séries de squats (sans charge)
o chaise contre mur ( statique )
o descente lente en squat jusqu a s asseoir sur une chaise ( travail excentrique )

Travail excentrique du mollet
je monte sur la pointe des pieds et je redescend le talon pendant 6 secondes



DF’T57 CIRCULATION SANGUINE,
lymphatique et retour veineux

Petits sautillements
Travail de la voute plantaire ( rouler une balle sous le pied )
Flexion/extension des chevilles en position assise et debout

Méme si vous marchez déja beaucoup, ces exercices activent davantage le systeme cardiovasculaire.

Monter les escaliers 1 ou 2 fois d’affilée a rythme moderé ou soutenu.
Et dans la mesure du possible toujours privilégier les escaliers a 1 ascenseur

Si possible, ajouter une petite marche dynamique pendant une pause ou apres le déjeuner
Marcher pendant ses appels téléphoniques
Evitez de rester immobile en statique : le simple fait de vous déplacer 1égérement sur place fait travailler la circulation

Une activité physique multiplie par 10 la vitesse de circulation lymphatique au niveau du canal thoracique, alors qu au repos
cette vitesse est quasi nulle

Portez des chaussures de soutien, voire des bas de contention si vous étes longtemps debout.



Exareices pratiaues

CPTS-7 RESPIRATION ET
S UPT5A7 RELAXATION : 5 a 10 minutes

Respiration abdominale

Cohérence cardiaque (guidée) + auto-massage du diaphragme
Applications RESPIRE OU RESPIRELAX

"Inspirer sur 5 sec
Expirer sur 5 sec —
pendant 1 min a 5 min."

"Posez une main sur le ventre, une main sur la
poitrine.
Inspirez en gonflant le ventre — expirez lentement
en le dégonflant.

- Cela relance le systeme

parasympathique — détente immaédiate. Massage : effectuez de petits cercles sous les cotes

avec les doigts pendant I’expiration.”

Auto-massage des trapeézes

"Avec la main droite, pincez et massez le trapeze gauche (zone entre cou et épaule)
en remontant et descendant doucement.Changez de coté.
- Soulage les tensions du port de téte et des postures statiques."



On assouplit
son dos en torsion

1. Assis. téte el dos dmoit. pieds a plat au sol,
croiser la jambe droite sur la gauche. Poser la
Man Qauche sur k& genou drit

2. Inspirer en se grandissant.

3. Sur Mexpiration. faire pivoler le buste et
la tdte vers 3 droite en fasant partic ke

mowement des nanches el en gardant ke 005
aroit el les epauies algnees.

4. 5i possible, tourner la téte vers la droite.

On délie
ses doigts et ses poignets

1. Assis ou deboul. dos droit et épaules basses.
joindre les mains &n priére.

2. Prendre une grande inspiration.

3. Sur Nexpiration, descendre les mains en
direction du nombril sans décoller les paumes
JUSQU & Sentir un lrement dans s aogls
el les powgnets.

4. Terminer en secouant les mains une dizaine
de seconde (en ayant les bras le long du corps).

Gansignes. - 1 secondes

Ces exercices sont donnés a titre indicatif et ne constituent pas un traitement.
En cas de doute demander consel 4 votre médecin, kiné ou infirmier, faites ces exercices en présence d'un thers.

Votre CPTS vous accompagne
T
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On allonge
sa colonne vertébrale

1. Debout. téte et dos droit. croiser les doigls
gevaint ste a hauteur de L potrine.

2. Effectuer une rotation des poignels pour diriger
les paumes de main vers 'avant et tendre les
bras devant soL

3. Inspirer el lever les bras tendus au dessus de 2
tite, paumes des mains wers le Ciel

4. Bxpirer et pousser les mains vers le ciel en
gardant les épaules abaissées, jusau'a ressentir
un étiremnent dans les bras ainsi que sous les
omoplates.

Consignes. - 15 sscandes.
J wéndtitions. [

RONO

On relache
les tensions des épaules

1. Debout. téte et dos droit. bras le long du Corps,
écarter les jambes de |3 largeur des hanches.

2. Inspirer el monter les épaules le phus possible
(Lomme <1 on voulark e rapprocher des
oreflles) et maintenir la position pendant 3a 5
secondes.

3. Expirer profondément et laisser les épaules
retomber de tout leur poids, d'un seul
coup. pour libérer les tensions et faciliter ce
programme d etirement au Durea.

Conscgnes - 7 rgpetiliona




On détend
ses muscles latéraux

1. Debout. téte et dos droil

2. Inspirer en levant les bras au-dessus de la téte
el altraper le coude gauche (ou le poignet
gauche) avec |a main droite.

3. Expirer puis tirer le coude (ou le poignet) vers
la arofe en indmnant e buste du meme cole
jusgu'a sentir un étirement qui part du flanc
gauche et gui remaonte dans le bras.

Exercice du C

AsSis Mains Crosess sur les genoux ; faire une
contre résistance entre les mains et les genoux
[out en armondssant e gos vers | armere en
soufflant. maintenir la position 20 secondes

Cansagnes 0 Kepetions

1. Debout. t&te et dos droit, ambes écartées de 3
largeur des hanches, placer les mains au niveau
des fesses, atiraper le poignet gauche ave la
main droite.

2 Inspirer et essayer de se grandir en gardant les
epaules aDassees.

3. Sur Nexpiration, indiner lentement 3 téte vers
i3 argate pusou a sentr un etrement du oote
gauche et du bras.

4. Pour intensifier lNexerdice. incliner un peu plus
|2 téte vers la droite et tirer doucement le bras
gauche vers le sol

Hmﬁ.

On decontracte
le haut de son dos

1. Assis tdéte ot dos droit. coudes fléchis, croiser
les doigts devanl soi a hauteur de la poitrine.

2. Inspirer et faire une rotation des poignets pour
diriger les paumes de main vers Néoran

3. BExpirer et tendre les bras devant soi 2 hauteur
du fronl.

4. Pousser les mains vers 'avant jusou'a sentir un
étirement dans ke haut du dos et dans les bras.
procurant un réel sentiment d etrement au
Dureau.

Candignes - /5 secandes. J vépalitians

1. Assise 3 bord d'une chaise, t&te &t dos droit.
DS 4 plat au S0, poser kes MaIns sur e bas
ou aos.

2. Inspirer puis. sur MNexpiralion. exercer une pression
des mains sur le bas du dos en rapprochant
les coudes de facon a ouvrir I3 cage thoracique.

3. Incliner légérement le téte vers larmiéne.

Consignes. - /5 secandles

Hydratation : Gardez une bouteille d'eau & portée de main.
Boire suffisamment d'eau peut vous rappeler de faire des pauses
pour vous lever et vous déplacer.

Intégrer ces conseils dans votre routine quotidienne peut
grandement ameliorer votre bien-étre au travail.
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Permettent de prévenir les tensions et les déséquilibres musculo-squelettiques.

Etirement des trapézes :
incliner la téte sur le cote, oreille vers I’épaule (garder les epaules basses).

Etirement du dos :
mains jointes vers ’avant, dos rond, poussez les bras en avant comme pour eloigner les omoplates.

Etirement du pyramidal :
Jambe croiseée et flexion du tronc vers 1 avant

Ftirement des mollets :
contre un mur, une jambe tendue derriere, talon au sol.

Ouverture thoracique :
bras croiseés derriere le dos ou bras en croix, paumes vers I’avant, pour contrebalancer la posture
penchee. au quotidien



Palits conseils/ Astvces o
Exerciees de mobilite artieulaie (matin ou soir)

Pour éviter les raideurs liées aux postures debout prolongées.

Alternez appui jambe gauche/jambe droite pour éviter les tensions unilatérales.

CERCLES Chevilles, hanches, epaules, poignets.

Montee sur la pointe des pieds ( 2sec) et freiner descente ( 6 sec)
Chat-vache debout : dos rond/dos creux en posture verticale.

Rotation douce du tronc debout, bras relachés.




Matin (activation)

1.10 cercles de chevilles (30 s)

2.10 squats lents (1 min)

3.Etirement dynamique pectoraux (bras en croix
et ouverture thoracique 20 s)

4.Chat-vache debout (dos rond/creux) (1min)

5.20 montees sur pointes de pieds (1min)

6.10 ronds de hanche debout

7.Respiration profondes (debout 1 min)

Soir (relachement)

1.]§tirement des trapezes de chaque coté (20 s)

2.Etirement psoas de chaque coteé (20 s)

3.Etirement du pyramidal

4.Rotation douce du tronc (1 min)

5.Etirement mollets chaque jambe (20 s)

6.Respiration diaphragmatique profonde (1
min)



DP T;’7 Intiagrer ces gesties au quotidien
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Astuces pour se rappeler de bouger
(alarme, affiches, buddy system, défis de pas avec ses collegues sur appli )

Matériel utile : coussin d’équilibre,
tapis anti-fatigue, bas de contention sexy %

Ameénager son poste de travail ( bureau réglable assis / debout )

Les 5 familles d’exercices magiques
Etirements / mobilité / circulation / renforcement / respiration

Miews vaut 5 min pey jour que O mijn pay mois
La st du soignant, ¢’ est la sante du soin !



