nésie du magasinage de Noél,

vous terminez vos empiettes
en dévalisant les magasins les uns
aprés les autres.

M esdames, envahies par la fré-

Les boutiques sont bondées et les files
d'attente 4 la caisse sont épuisantes.
Sans étre trop prévoyante, vous partez
pour la journée avec votre nouveau sac a
main, tellement gros qu’il peut contenir
tous les cosmétiques de votre pharma-
cie. Puis vous revenez a la maison en fin
d'aprés-midi complétement exténuée.
Pourquoi? vous demandez-vous.

Certaines personnes semblent trans-
porter leur vie entiére dans leur sac a
main. Porter un lourd sac pendant une
journée s’avére toute une épreuve. Un
sac & main peut étre trés dommageable
pour le dos, le cou et les épaules. Les
sacs a bandouliére nuisent énormément
a la posture, a I'équilibre et au mouve-
ment. La sangle d’un sac peut compri-
mer les nerfs qui émergent du cou et qui
courent le long des épaules, ce qui peut
provoquer une inflammation a long ter-
me et des blessures douloureuses.

CHOISIR LE BON SAC A MAIN

La mode actuelle pousse les femmes a
s'equiper de gros sacs trés tendance. Ce-
pendant, ces sacs ne sont malheureuse-
ment pas adaptés a la taille et aux be-
soins de chaque personne. En fait, un
sac @ main ne devrait pas dépasser 10
pour cent de votre poids, pour un maxi-
mum de 6,5 kg. De plus, vous devriez op-
ter pour un sac avec une bandouliére as-
sez large et réglable. La bandouliére de-
vrait idéalement étre assez longue pour
que vous puissiez la passer par-dessus la
téte, de sorte que le poids du sac repose
sur I'épaule opposée. Cette technique as-
zure une meilleure répartition du poids

u sac.

BIEN REMPLIR SON SAC

Lorsqu’on part pour une longue jour-
née de magasinage, il est important de
résister a 'envie de tout transporter
avec soi. Dites-vous que vous aurez assez
de sacs de magasinage a transporter a la
fin de la journée. Oubliez les articles que
vous n'utiliserez pas durant la journée,
De plus, utilisez toutes les pochettes de
votre sac afin d’assurer une bonne ré-
partition du poids a I'intérieur.

BIEN PORTER SON SAC

Evitez de toujours transporter votre
sac sur la méme épaule. Changez sou-
vent de coté pour les soulager en alter-
nance. Il est important de garder les
épaules bien droites. La plupart des
femmes ont tendance 4 soulever 1'épaule
qui porte le sac & main afin d’empécher
la courroie de glisser. Essayez de garder
une bonne posture lors du magasinage.
En position debout, la téte, les épaules,
les hanches et les chevilles doivent étre
naturellement dans le méme axe. Quand
vous attendez en file pour payer 4 la
caisse, pliez légérement les genoux et
gardez entre les pieds un espace corres-
pondant a la largeur de vos épaules. De
cette maniére, ce sera confortable, vous
maintiendrez une bonne posture et évi-
terez les courbatures. Certains exercices
de musculati inaux
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ou du tronc peuvent contribuer au main-
tien d'une bonne posture. L'exercice fa-
vorise la santé des muscles et peut aider
a prévenir les blessures,

Comme votre sac & main caractérise
votre style, révéle votre personnalité et

-

Pensez a laisser votre manteau au vestiaire it ”
dés votre arrivée pour ne pas avoir 4 le :

transporter.

Plus tot possible. C'est Ja meilleure faconde'
réduire le stress puisque vous n‘aurez pasa -
acheter tous les cadeaux enméme temps.

Soyez réaliste quant a la planification de
votre temps et simplifiez vos déplacements

au maximum,
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CONSEL POUR EVIER OUE L€ MAGASIVAGE DES FETES TOURNE AU CAUCHENAR.
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B On peut éviter de revenir 4 la maison complétement exténuée au terme d’une
Jjournée de magasinage.

ajoute une touche d'originalité i votre
habillement, pourquoi vous en priver? Il
suffit de porter votre sac 4 main léger et
ajusté, et de respecter certaines régles
de base pour rester longtemps en bonne
santé!
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confortable etayant un bon support. Evitez

1 Choisissez une bonne paire de souliers

les talons hauts. - :

des douleurs au dos persistent au-dela de

5 Consultez un professionnel de la santé si
3 jours aprés votre journée de magasinage.




