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Conseils pour la semaine 6

Au cours des derniers mois, nous nous sommes maintenus en forme et en bonne santé pendant le
confinement a la maison grace aux conseils hebdomadaires. Aujourd'hui, la vie quotidienne reprend
lentement ses droits : les groupes sportifs organisés sont autorisés a se réunir et a se déplacer
ensemble, de nombreux employés retournent au bureau, les contacts sociaux sont de nouveau de plus
en plus possibles, etc. Tout cela, bien sdr, tout en respectant les mesures et les concepts de protection
existants pour contenir la pandémie du COVID-19.

Votre agenda se remplit de plus en plus et vous vous demandez comment vous avez encore le temps de
vivre un quotidien sain ? Nous serions heureux de vous donner quelques conseils sur la maniéere de vivre
un quotidien sain et actif avec peu d'efforts et de maitriser ainsi le retour a la vie quotidienne de maniére
saine.

Plus de mouvement dans la vie quotidienne

Ces derniéres semaines, nous avons présenté ici divers exercices de mouvement que vous pouvez bien
faire a la maison. Vous pouvez continuer a faire ces exercices pour vous maintenir en forme et en bonne
santé. Regardez régulierement les exercices des conseils 1 & 5 de la semaine et les séquences vidéo de
remise en forme et participez.

Vous pouvez aussi facilement intégrer plus d'exercice dans votre routine quotidienne en suivant certains
des conseils ci-dessous :

- Dans la mesure du possible, utilisez les escaliers au lieu de I'ascenseur ou de
I'escalator.

- Prenez votre vélo pour vous rendre au travail ou descendez des transports
publics un arrét plus tét et marchez ou utilisez votre fauteuil roulant pour le
reste du trajet jusqu'a votre destination.

- Profitez de la pause déjeuner ou apreés le travail pour faire une promenade /
une promenade en fauteuil roulant au grand air.

- Demandez a votre groupe sportif a quel moment I'entrainement recommence
et faites des séances d'entrainement régulieres.

- Utilisez le bureau debout au travail et levez-vous de temps en temps.
- Prenez rendez-vous avec un collégue pour faire du sport ensemble.

- Intégrez le sport et I'exercice physique dans votre routine quotidienne - il vous sera
ainsi plus facile de surmonter votre adversaire intérieur ©).

- Faites vos achats a pied ou en fauteuil roulant et faites toutes vos courses a pied, en

fauteuil roulant ou a vélo - chaque pas compte. :-\‘
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- Dansez sur votre musique préférée. { .
y _ _ o _ V.,
- Utilisez le brossage des dents pour faire quelques exercices tout de suite : S'accroupir, s

marcher sur la pointe des pieds, se tenir sur une jambe, etc. Les utilisateurs de fauteuils
roulants : étirez et tenez votre bras, étirez votre cou, etc.

- Profitez lorsque vous videz le lave-vaisselle pour faire plus d'exercice et vous muscler :
Sortez n'importe quel objet du lave-vaisselle en vous accroupissant et rangez-le avec un
accroupissement. Si vous voulez placer I'objet sur I'une des étagéres du haut, utilisez ce moment
pour vous étirer et vous tenir sur la pointe des pieds. Personnes en fauteuil roulant : choisissez
différentes facons de sortir et de ranger les objets (par exemple, en vous penchant vers l'avant,
en vous penchant sur le cété, etc.)

Procap bouge, Frohburgstr. 4, Case postale, 4601 Olten, Sandra Schafer, 19.06.2020
Tél. 032 322 84 82, procapbouge@procap.ch - www.procap-bouge.ch



mailto:procapbouge@procap.ch
http://www.procap-bouge.ch/
https://www.procap.ch/fr/prestations/conseil-et-information/sante/exemples-pratiques-de-home-fit.html

procap

- Répondez a vos messages ou mails WhatsApp en étant assis au mur (voir photo). Utilisateur de
fauteuil roulant : lorsque vous mettez votre cou sur le cdté, penchez-vous en avant, tenez-vous
debout, etc.

Conseils pour un travail sain et actif au bureau ou en télétravail

Certains travaillent déja a nouveau au bureau et d'autres en télétravail. Il est important que vous ne soyez
pas seulement attentif a un travail sain et actif en télétravail, mais que vous le fassiez aussi dans votre
vie quotidienne au bureau.

Voici quelques conseils sur la maniere dont vous pouvez apporter plus de mouvement dans votre routine
au bureau ou a domicile :

- Utilisez régulierement le bureau debout et alternez plusieurs fois entre les positions assises et
debout. De cette fagon, vous obtenez plus de mouvement et évitez une posture unilatérale.

- Faites régulierement de courtes pauses en vous étirant, en secouant tout, etc.

- Vous avez quelque chose a discuter avec votre collegue de travail ? Allez directement chez la
personne au lieu de décrocher le téléphone.

Pour que vous ayez suffisamment d'idées pour réussir votre pause, vous trouverez ici le programme pour
les personnes souvent assises et le programme d'échauffement Flow Warm-up, qui ont été développés
par Suva. Utilisez ces deux types de modules régulierement au bureau et & la maison. Le modéle Flow
pour les personnes souvent assises est particulierement adapté aux utilisateurs de fauteuils roulants. A la

place des deux derniers exercices, vous pouvez vous asseoir bien droit, tendre les bras en l'air et vous
relever des deux cotés.

Séquence «sédentaires»

Pause active en position assise

Séquence «échauffement»
Séquence de mobilisation pour un échauffement ou une pause active

Faire chaque exercice une fois lentement et avec précision. Répétez la séquence jusqu'a ce que vos muscles soient échauffés.
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Description compléte des exercices et vidéo s uva
de la séquence: 1
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Conseils sur la santé mentale

Pendant longtemps, aucun contact direct n'a pu étre maintenu, mais uniquement par téléphone,
vidéoconférence, etc. En outre, le confinement et l'incertitude qui y sont associés ont été un grand
fardeau pour de nombreuses personnes. Au cours des derniéres semaines, nous vous avons
régulierement donné des conseils sur la maniére de prendre soin de votre santé mentale pendant cette
période. Appliquez ces conseils lorsque vous retournerez a votre vie quotidienne. Retrouvez vos amis,
prenez un moment de détente seul chaque jour, intégrez des séquences de relaxation dans votre
guotidien, etc.

Les conseils sur les 10 étapes de la santé mentale vous aident a rester mentalement sain et équilibré.
Regardez a nouveau l'affiche. Avez-vous pris des décisions concernant votre vie quotidienne ou fait des
projets pour apreés la période du COVID-19 ? Prenez du temps en toute conscience pour vos actions de
la vie quotidienne et mettez-les en pratique.
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Sans conditions.
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Une alimentation saine

Votre agenda est de plus en plus rempli et vous manquez tout simplement de temps pour préparer un
repas sain tous les jours ? Au cours des derniéres semaines, nous vous avons donné quelques idées de
recettes saines et rapides a préparer.

Nous sommes heureux de vous donner des conseils sur la maniére de vous assurer une alimentation
saine méme lorsque vous étes a court de temps :

- Une alimentation saine peut étre planifiée : une fois par semaine, réfléchissez aux recettes que
vous voulez préparer pour la semaine a venir et notez les ingrédients.

- Faites vos courses une fois par semaine avec une liste d'ingrédients préparée a l'avance.

- Préparez plusieurs plats a la fois pendant que vous cuisinez et congelez-les ou mettez-les au
réfrigérateur pour pouvoir les emporter avec vous et ne pas avoir a préparer quelque chose de
nouveau chaque jour.

- Souvent, il n'est pas possible de trouver rapidement des recettes saines, il est donc plus facile de
se rabattre sur la pizza surgelée, etc. Faites donc une liste ou tenez un livre de recettes avec des
recettes rapides et saines que vous avez déja préparées. Ainsi, si vous avez besoin de le faire
rapidement, vous pouvez simplement vous y rabattre et ne pas avoir a chercher des idées
pendant longtemps.

- Assurez-vous d'avoir des produits sains a la maison (noix, flocons d'avoine, riz, fruits, Iégumes,
etc.)

- Ayez toujours avec vous une collation saine (noix, ceufs, muffins aux légumes, fruits, batonnets
de légumes, etc.) afin de pouvoir vous en servir quand vous avez faim.

Grace a ces conseils, vous pouvez avoir une alimentation saine et équilibrée méme en peu de temps.

Vous ne trouvez pas de recettes rapides et saines pour le moment ? Découvrez sur Internet - il existe de
nombreux recueils de recettes auxquels vous pouvez accéder facilement et gratuitement.

Bon appétit !

Zentrum-der-gesundheit.de
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