renez l'avion pour Toronto par

un mardi matin d’automne et

vous vous retrouverez proba-
blement au'beau milieu d’une horde
de vestons cravates et de complets
tailleurs. Les vacances terminées,
les hommes et les femmes d’affaires
reprennent du service. Et a travers
pression, préoccupations et stress,
leur santé neuro-musculo-squelet-
tique est parfois jetée au rayon des
oubliettes. Vous reconnaissez-
vous ?

S’il vous est nécessaire d’apporter des
vétements de rechange, efforcez-vous de ne
prévoir que le strict minimum dans vos ba-
gages, en évitant de transporter la quasi-
totalité de votre placard avec vous. Vous y
gagnerez en légereteé... et en lessive !

Du point de vue ergonomique, la valise
sur roulettes demeure le meilleur choix.
Son manche amovible redistribue le poids
a soulever et permet a I’équilibre postural
d’étre conserveé. Si vous ne disposez que
d’'un porte-documents a mains, marchez
toujours le dos et les épaules bien droits.
Le bras qui transporte votre bagage de-
vrait toujours étre en position allongée, le
long du corps, afin de réduire la pression
exercée sur votre dos. Prenez le soin d'al-
terner les bras transportant le bagage.

Le taxi qui vous conduisait a 'aéroport
ou a la gare s’est englué dans I'heure de
pointe et vous voila maintenant en re-
tard ? Sivous pressez le pas, évitez la
course. Courir chaussé de souliers d’occa-
sion ou de talons hauts tout en transpor-
tant un bagage est le meilleur moyen de
vous blesser. Sil'espace vous le permet,
transportez toujours une paire de chaus-
sures adéquate et sécuritaire, que vous
pourrez changer a votre guise avant et
apres votre réunion.

EN ROUTE

Pour dégourdir vos articulations lors
d’un long trajet de train ou d’avion, profi-
tez de I'attente pour marcher dans I'allée.
Ne gardez pas les jambes croisées durant
une trop longue période de temps. Pour
stimuler le retour du sang vers le coeur et
réduire les risques de phlébite, faites régu-
lierement des mouvements de flexion et
d’extension des chevilles.

C’est bien connu, les siéges d’avion ou

. de train n’offrent pas toujours un soutien
optimal du cou. Il n’est pas rare que des
blessures cervicales soient causées dans
ce type d’occasion. Si vous prévoyez vous
assoupir durant le trajet, utilisez un oreil-

. ler de voyage, ou encore un chandail,
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H Pencher la téte a répétition pour envoyer des textos ou lire vos courriels peut vous
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Pour un voyage d’affaires

prédisposer a une cervicalgie ou a une hernie discale

que vous convertirez momentanément en
appuie-téte.

Vous voyagez en voiture ? Arrétez-vous
en chemin afin de vous dégourdir, quitte a
partir de la maison un peu plus t6t. Un ar-
rét aux deux heures est recommandé.

Pendant le trajet, portez des vétements
légers qui ne géneront pas vos mouve-
ments ni ne blogueront votre circulation,
et profitez de votre courte pause pour enfi-
ler votre habit de travail. N'oubliez pas de
conserver votre dos bien droit et utilisez
au besoin un coussin dorsal.

A UARRIVE

A vos cellulaires, vous étes a destina-
tion ! Surtout, conversez prudemment :
pencher la téte a répétition pour envoyer
des messages textuels et lire vos courriels,
ou encore avoir ’habitude de coincer vo-
tre cellulaire entre vos épaules et votre
cou, peut vous prédisposer a une cervical-
gie ou a une hernie discale.

Une fois gagné le confort de votre cham-
bre d’hotel, repérez une table a la hauteur
de vos hanches, ot vous pourrez y déposer
votre valise et 1a défaire. En effet, il peut
étre trés dommageable pour votre dos de

devoir vous courber sur un matelas bas ou
pire, au sol, pour accéder a vos effets per-
sonnels.

La confiance que vous dégagez aupres
de vos compéres est garante du succes de
votre réunion. Et évidemment, I'attitude
du champion commence par un corps en
santé.

UNE REUNION SANS COURBATURE

Immobilisé durant des heures sur une
chaise plus ou moins ergonomique, étirez
les jambes sous la table en effectuant a
T'occasion des rotations de chevilles.

Les rencontres prolongées peuvent
avoir raison d’'une bonne posture. Vous
étes fatigué ? Qu’a cela ne tienne : redres-
sez votre dos et vos épaules !

Profitez de ]la pause-café pour aller mar-
cher quelques minutes. Au passage, rem-
plissez votre verre d’eau : une bonne hy-
dratation, méme en position statique, as-
sainit les articulations.

Sources :
B Association des chiropraticiens du Québec
H www.passeportmonde.com



