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UNIOH FRANCASE POUR LA SARTE BUCCO-DENTAIRE

Echauffement
au cabinet dentaire

—

o 3 mouvements simples
‘X coﬁ pour préparer vos muscles et prévenir les douleurs

01 Haussement des épaules

Montez les épaules

vers les oreilles, o
T T maintenez 3 secondes, :JS
puis relachez. Oy
‘ , répétitions
02 Rotations des épaules
Effectuez des rotations —~

vers l'avant puis vers larrigre. 5§/ §
rotations

P &) lentes des épaules, &7
il

Pourquoi
v/ s'échauffer ?

& Préparer le corps 03 Inclinaisons de la téte

a l'activité

& Limiter les tensions Inclinez doucement la téte

: a droite puis a gauche .
(épaules, cou, dos) L
sans forcer. W/
« Prévenir les troubles x5
musculo-squelettiques par coté

(TMS)

E ti g Prenez 1 a 2 minutes, avant de commencer la journée
n pratique: | ou aprés une pause, et réalisez ces mouvements en douceur.




