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4 conselils pour bien
recuperer apres une journee
de travail

Publié le mercredi 2 mai 2018 a 18:00

La fatigue physique et intellectuelle fait évidemment surface
apres une journée de travail. Il est donc essentiel de faire des
pauses pendant et apres votre journée pour bien récupérer. Voici
guelques conseils de la FFSE.
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4 conseils pour bien récupérer apres une journée de travail . (@lgorMojzes)
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présente, elle peut méme impacter votre soirée ou vos jours de repos. Cette
fatigue, sans une bonne récupération, peut, a terme, altérer votre productivité et
votre performance. Il est donc essentiel de mettre en place des pauses
regulieres au cours et a la fin de votre journée.

Carole Mégrot, formatrice a la Fédération Francaise du Sport d'Entreprise
(FFSE), vous donne quelques conseils pour bien récupérer.

1- S'hydrater

L'eau est d'abord le moyen de s’hydrater. Elle sert de lubrifiant pour les

articulations et les yeux et permet l'activité neurologique du cerveau ainsi que
l'élimination des toxines responsables entre autres des fatigues. Tout au long de
la journée nous perdons de l'eau sous différentes formes : la transpiration,
l'urine, la sueur, la respiration ; et les pertes sont encore plus importantes lors
d'une activité physique. Il est donc indispensable de boire suffisamment d'eau,
plutét par petites gorgées, et garder celle-ci quelques instants dans la bouche
avant de l'avaler.

2- Respirer

La respiration est l'outil par excellence de la récupération. Nous ressentons

souvent de la fatigue en fin de journée car nous ne nous oxygénons pas
correctement. Prenez-vous le temps d'observer votre respiration au cours de la
journée ?
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Nous avons tendance a avoir une respiration thoracique, cette respiration peu

accumulation de toxine et limite l'oxygénation des cellules. Pour mieux puis 9.99€ / mois sans engagement
récupérer, mieux vaut privilégier une respiration de type abdominale. Cette

respiration procure une profonde relaxation et tonifie l'organisme. On détend, on
relache les muscles intercostaux et on libére la cage thoracique. On dénoue les " i

attitudes négatives, les peurs, l'anxiété et les états de stress.

Pour ce faire, installez-vous confortablement sur une chaise ou debout,
commencez par expirer par la bouche comme-ci vous souffliez sur la flamme
d'une bougie pour la faire vaciller en rentrant votre ventre, puis inspirez par le
nez et imaginez envoyer l'air dans votre abdomen (le ventre se gonfle). Réalisez
cet exercice sur plusieurs cycles, le but étant d'allonger votre respiration et
d'avoir une expiration plus longue que votre inspiration.

3- S'étirer
Que l'on ait un travail sédentaire ou l'on passe de longues heures devant son

ordinateur ou un travail physique, le corps est mis a rude épreuve. Les
étirements vont permettre de mobiliser les articulations et d'augmenter la

circulation sanguine pour favoriser l'élimination des déchets. Ils vont permettre
un retour a l'équilibre. L'Equipe Explore
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Si vous travaillez derriere un ordinateur, vous pouvez par exemple étirer votre
dos. Assis confortablement sur votre chaise le dos droit, a l'inspiration, montez
vos bras a la verticale doigts entrecroisés, en retenant votre air, étirez votre dos
vers le haut et reldchez a l'expiration. A l'inspiration, tendez vos bras vers l'avant
en croisant les doigts, a l'expiration, arrondissez la totalité de votre dos en
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poussant les bras vers l'avant.
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4- Faire de lU'exercice

top5
Faire une activité physique et sportive alors que l'on est fatigué, qu’'on a mal aux
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jambes ou au dos peut sembler contradictoire. Et pourtant, justement dosée, la
pratique d'une activité physique apres sa journée de travail peut étre source de Faire vos semelles
détente, de plaisir grace aux hormones de bien étre qu'elle libéere. chez le podologue
Pour des fatigues intellectuelles, privilégiez plutdt une activité qui vous défoule,
qui vous vide la téte : la natation, le vélo, le jogging ou bien les sports collectifs

_ S Tous sports
qui vous permettront de rétablir l'equilibre entre le corps et le cerveau.

2 Comment optimiser

il 2
Pour les fatigues physiques, le yoga, la gymnastique douce, la natation ou son sommeil ?

encore la marche peuvent vous aider harmoniser votre corps et vous procurer
du bien-étre. Se relaxer, faire des pauses régulieres, manger équilibré, avoir un

bon sommeil sont aussi nécessaires a une bonne récupération. ¥ Tous sports

3 Le top des rA©gions

. | | | oA’ aller courir
La Fédération Francaise du Sport d'Entreprise (FFSE) organise la

deuxieme édition des Jeux Mondiaux du Sport d'Entreprise a la Baule, du
23 au 27 mai 2018. Cet événement, ouvert a tous les salariés, regroupera

6 000 participants de 50 pays qui concourront dans l'une des 25
disciplines proposées (athlétisme, tennis, football, rugby a 7, basket, Les sushis font-ils
cyclisme, voile, polo, beach volley, tir, etc.). mincir ?
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