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S’étirer plusieurs fois par jour ! 

                                    

 N’OUBLIEZ PAS VOS YEUX 
 

Regardez loin devant, à gauche, à droite, fermez les  yeux  et              

  effectuez des mouvements oculaires dans tous les sens. Clignez des 

 yeux  plusieurs fois. Détachez régulièrement votre regard de l’écran et fixer 

un objet éloigné. La vision de loin vous permettra de reposer vos yeux. 


