

    

        [image: couverture]


OEBPS/nav.xhtml






	

				Mon écran et moi - Stop à la fatigue

			

						Sommaire



						Introduction



						Questions et idées reçues face aux écrans



						Prendre soin de ses yeux

					

								Les ambiances lumineuses

							

										Ambiance naturelle (à l’extérieur)



										Ambiance lumineuse artificielle (à l’intérieur)



					



				



								Les différents problèmes de vue liés aux défauts visuels

							

										Les quatre défauts visuels



										La vision binoculaire ou la vision en bascule



					



				



								Les exercices moteurs

							

										Les yeux ouverts



										Les yeux fermés



					



				



								Les atteintes oculaires liées aux écrans

							

										Les différents écrans



										Prévention et moyens thérapeutiques



					



				



								Les exercices d'étirement des axes visuels



								L'hygiène de la vue

							

										Les compléments alimentaires



										Les facteurs aggravants



					



				



								Les exercices de relaxation



								Modules d'exercices



			



		



						Ménager son corps

					

								La bonne posture anatomique

							

										Position assise



										Au quotidien



					



				



								Les principes de base

							

										Autograndissement



										La respiration : temps expiratoire



					



				



								Tête et cou

							

										Yoga : exercices assis



					



				



								Partie thoracique haute

							

										Exercices de yoga postural



					



				



								Cage thoracique

							

										Exercices de yoga



					



				



								Bassin et lombaires

							

										Exercice de yoga postural



					



				



								Ensemble du dos.

							

										Bouger



										Reprise des exercices de la position assise en position debout



										Se relaxer



					



				



								Modules d'exercices



			



		



						Conclusion



						Annexes

					

								Index des exercices



								Bibliographie



								Les auteurs



								Remerciements



					



				



			



		



	











			

Contenu

	











OEBPS/images/cover.jpg
Nathalie Ballot-Léna
D" Petra Kunze, Béatrice Bouchilloux et Patrick Mazeau

MON ECRAN
ET MOE

Flammarion






