Micro-breaks & Recovery: Preventing
Fatigue and Overuse Injury Meeting Kit -
French

QUELS SONT LES ENJEUX?

La fatigue n’apparait généralement pas d’'un coup; elle s’accumule
silencieusement sur de longues périodes de travail sans repos adéquat. De
petites choses comme sauter des pauses, répéter les mémes mouvements ou rester
dans la méme position trop longtemps peuvent progressivement user le corps et
1'esprit. Avec le temps, cela entraine une concentration réduite, un temps de
réaction plus lent et un risque accru de blessures par surmenage.

QUELS SONT LES DANGERS?

La fatigue et le surmenage ne proviennent pas d’un seul événement; ils
s'accumulent avec le temps. Lorsque le corps et l’esprit ne récupéerent pas
suffisamment, les performances diminuent et le risque de blessures augmente.

Fatigue Cumulative et Réduction de la Concentration

Travailler de longues heures sans pauses entraine une fatigue mentale, un temps
de réaction plus lent et une conscience réduite de l’environnement, augmentant
la probabilité d’erreurs, de quasi-accidents et d’incidents.

Tensions par Mouvements Répétitifs et Blessures par Surmenage

Effectuer les mémes mouvements sans cesse sans repos peut fatiguer les muscles,
les tendons et les articulations, entrainant douleur, inflammation et blessures
a long terme comme la tendinite ou la tension lombaire.

Mauvaise Posture et Positions Statiques

Rester dans la méme position trop longtemps, qu’on soit assis, debout ou dans
des postures inconfortables, peut provoquer de la raideur, de la fatigue
musculaire et une géne qui se transforme en problemes chroniques.

Signes Avant-Coureurs Précoces qui Sont Ignorés
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Douleurs musculaires ou raideur

Picotements, engourdissements ou inconfort

Réduction de la force de préhension ou de la coordination
Difficulté a se concentrer ou a rester alerte

Ignorer ces signes augmente la probabilité de blessures plus graves et de

problémes de santé a long terme.

COMMENT SE PROTEGER

Les micro-pauses ne sont pas du temps perdu; c’est ce qui permet au corps et a
1'esprit de fonctionner correctement. L'objectif est d’interrompre la fatigue
avant qu’'elle ne s’accumule et de remettre le corps en état tout au long du
quart de travail.

Utilisez les Micro-pauses pour Vous Remettre, Pas pour Arréter le Travail

Vous n’avez pas besoin de longues pauses pour faire une différence. Des pauses
courtes et fréquentes aident votre corps a récupérer et maintiennent votre
concentration.

e Prenez 30 a 60 secondes toutes les 20 a 30 minutes
e Eloignez-vous ou interrompez complétement votre activité
e Laissez votre corps et votre esprit se ressourcer avant de continuer

Changez Souvent de Position

C'est le fait de rester dans la méme position qui provoque des tensions. De
petits changements réduisent la pression sur les muscles et les articulations.

e Alternez entre la position assise et debout lorsque c’est possible
e Modifiez votre posture et changez de position
e Evitez de rester figé dans la méme position

Bougez Tout au Long de la Journée

Le mouvement maintient les muscles actifs et prévient les raideurs. Prenez
quelques secondes pour étirer vos épaules, votre cou, vos mains ou votre dos.
Méme de petits mouvements améliorent la circulation et réduisent la fatigue.

Soyez Attentif Aux Premiers Signes

Votre corps vous envoie des signaux d'alerte avant que les blessures ne
surviennent. Ne les ignorez pas. Si vous ressentez des douleurs, des raideurs ou
une perte de concentration, c’'est le moment de faire une pause, de vous
réajuster et de récupérer avant de continuer.

Controlez Votre Rythme

La précipitation augmente la tension et réduit la vigilance. Travaillez a un
rythme régulier qui vous permet de garder le contrdéle et de maintenir une bonne
posture.

Faites-en une Habitude

Les micro-pauses ne sont efficaces que si vous les pratiquez régulierement.



Intégrez-les a votre routine afin que la récupération devienne automatique, et
non quelque chose dont vous vous souvenez seulement une fois que vous étes déja
fatigué.

MOT DE LA FIN

La fatigue s’accumule silencieusement, mais se manifeste dans votre
concentration, vos mouvements et vos décisions. Prendre de courtes pauses,
changer de position et écouter son corps sont ce qui empéche une petite tension
de se transformer en une vraie blessure.




