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AU s0Ol

Assieds-toi en indien. Garde le
dos et le cou droits. Garde les
épaules basses et les coudes
prés du corps. Assure-toi d'étre
directement devant l'ecran
lorsque tu joues a un jeu video.
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ASSOCIATION DES
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> 1 866 292-4476
DU WUEBEC Pour de plus amples renseignements,visitez le

www.chiropratique.com/santemania



L'imporys

d'uns bonns oosturs Qu'eslt-Ce QUE s chiropratique est fondée sur le fait scientifique suivant : le systéme
nerveux impose son contrile & toutes Jes cellubes, tissus, organas et
la ch |ID|‘.]I|5|'|E|IJ es systemes du cofps. 51 cet équilibre est altéré, un déréglement du
systéme nerveus provoguera des problémes, La chiropratique vise le recouvrement ef le maintien de la santé
humaine, via l'interaction des systémes nerveux, musculaire et squelsttique, Elle porte son attention sur le
diagnastic, le traiternent et |a prévention des maladies qu'elle peut influencer grace & san approche.

g Le mot echiropratiques= vient du grec et signifie «fait avec les mains=.

La chiropratique centre 53 phitosophie, son art et sa science sur le maintien de
I'homénstasie (équilibre} du corps humain et sur sa capacité innée de

guérison naturelle. Elle ne se concentre pas uniquement sur les

symptdmes ou la doulewr, mais cherche & identifier et

& soigner la cause du probleme.
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enles e bose de o posturne

Posfure devant l'ordinafreur

Posture en classe
Regles de posture Pourquol?

L'édeve doit étre assis avec les fesses au Lorsque les fesses sont appuyées au fond du siége, le dos est
fond de son siége. automatiquement adéguatement appuyé au dossier de la chaise,

Les deux pieds doivent &tre appuyés au Il faut & tout prix éviter de croiser les jambes, car cette posture

sol devant I'éléve. crée un désalignement important du bassin et donc par
répercussion a la colonne vertébrale. De plus, les pieds doivent
toucher au sol car si les pieds pendent dans les airs, cela crée une
pression a l'arrieére des culsses et une temsson au bas du dos.,

Méme en écrivant, les éléves doivent La flexion de |a colonne vertebrale de fagon prolongée crée des
garder le dos et le cou droits. Il faut  tensions articulaires, musculaires et nerveuses. Le port de tate
éviter de coller las yeux & la feuitle de anbérieur est souvent relié 3 dimportantes tensions musculaires.
tranvail. au cou et & des maux de téte,

Woici des postures inapproprides souvent observées qui sont importantes § dépister chez vos éléves
{wous pouvez en faire une activité en classe ; dépister las mauvaises posturas de leurs amis) |

+ Enrouter bes chevilles autour des pattes de la chaise ou du pupitre;

+ Arrandir be bas du dos en ¢'écrasant sur sa chaise;

¢ Basseoin sur 53 jambse;

« Se coucher sur son pupitre (appuyer la tate sur ke pupitre).

Posture au sol
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Feuillet jeu et conseils

posture

Jeu des

7 erreurs

sSuUr le posture
o l'ordinateur

Trouve les 7 mauvalses postures
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Les IO regles d'or
de le posture

EN classe

1 - Assieds-toi toujours au fond de ton siége
pour appuyer ton dos au dossier.

2 - Garde les deux pieds au sol devant toi.
3 - Ne croise jamais tes jambes.
4 - Garde le dos et le cou bien droits, méme en écrivant.
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Dans tous les cas

10 - Prends le temps de bouger.
Il est important de changer de position souvent!
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