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agpyjob!
L l̂, _/ • Jx>Mon guide

bien-être
au bureau
Plein d'idées à suivre pour rendre son espace

Par Hélène Hodac ct Audrey Tartarat
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Pour doper mon
efficacité, je trouve
la bonneposition
Bouger est indispensable Et une fois installée

denant votre ordinateur lelâchez les epaules

poussez la tête vers le plafond les yeux dorv eni

arriver au niveau du haut de I ecran Sur un

portable (plus bas) l'inclinaison dc l'écran vers

I amcrc cst obligatoire Gardez les pieds poses

au sol ou sur un repose-pieds (les genoux de-

vant faire un angle a 90 °) Le bassin doit res-

ter mobile (a\ ant/arnere et gauche/droite) les

avant-bras poses sur Ie bureau sans casser les

poignets, les coudes a 90°

Pour éviter les coups
de chauffe, je dessine
L'objectif vise, « désengorger » le cerveau en lui

donnant un objectif clan imprimer un mou

vement celui du graphique a dessiner Les el

fets varient en fonction de la forme la sprr ale

concentrique ramené la pensée sur un point

Ie ressort infini permet au contraire de cas

ser un mental qui tourne en rond On s exerce

assis dos droit pieds bien ancres au sol Une

fois le cerveau conditionne par le graphique

choisi et répète sur le papier on se concentre

sur I image mentale Pour commencer offrez-

vous Ic Cahier d exercices Lutter contre le stress

et I anxiété editions Albin Michel

Pour communiquer,
je mets mes émotions
sur le papier
Oil a tous un j oui ou l'autre le sentiment d êti e

dans une impasse vis-a-vis de nos collègues ou

nos superieurs Lorsque la communication et

les emotions sont bloquées le jeu de loie peut

aloi s constituer un outil intel escaut et pnvrle

gie « En cas de conflit ou de tension palpable

avec im collègue ou un superieur essayez ce

stratagème écrivez lui un courrier pour par

lager avec lui v os récriminations pins rédigez

ensuite la réponse maîs cette fois, en vous

mettant dans sa peau ' », conseille Ie psychiatre

Patrick Lemoine Evidemment, il n'est pas ques-

tion d'envoyer le mail ou Ic courrier en ques-

tion C est entre soi et soi Cela paraît étrange

maîs c'est en fait un bon moj en dc sortir dc la

rumination d engager une réflexion, voire d'cn-

visager le problème différemment Et de

prendre de la distance

Casque Retro DJ Co-
lour, existe en 5 colo-

ris, Maxell, 29,90 €Je travaille
j •_ i_ _ ^*plus

cool
TRAVAILLER
DEBOUT,
UNETENDANCE
A SUIVRE?
Outre-Atlantique,
les entreprises
high-tech sont déjà
fans du concept Le
marche du bureau
en hauteur se dé-
veloppe avec l'op-
tion «tapis de
marche» pour les
plus en pointe
Victoria Beckham a
déjà equipe ainsi
ses bureaux On
travaille donc de-
bout Une petite
revolution «C'est
sur, marcher oxy-
gène le cerveau et
le fait de pouvoir
alterner les posi-
tions debout et as-
sise est une bonne
solution pour lutter
contre le ramollis-
sement musculaire
Maîs tout est une
question de me-
sure rester «trop
assis» ou «trop de-
bout «engendre
des douleurs et des
pathologies diffé-
rentes», indique
Jocelyne Rolland,
kinésithérapeute

Pour préserver ma
créativité, je laisse le
boulot... au boulot!
Pour être heureux de venu ti av ailler il ne faut

pas que sa vie pi o envahisse tout D'où l'im-

portance de metti e en place des rituels pour

mai quel la fin de sa j oui nee « Se deconnectei

poui entiei dans sa spheie privee est pnmor

dia! pour régénérer sa creativite», explique Pin

lippe Lament
J
, coach en entreprise

• Au moment cle qurt ler le bureau notez ce qui

risque de vous tracasser, ce que \ous n ave?

pas eu le temps de regler Puis laissez cette

lisle sur votre bureau C est une maniere ph>

siquededire «Je n'en v eux plus dans ma tête »

Une fois les soucis ou sa to do hst rédiges il n'v

a plus a s en préoccuper

• Chez vous pratiquez une ablution soit un

lavage méticuleux des mains une simple as-

persion d eau sur votre visage ou une douche

Se laver cst un s> mbolc fort dc purification

Cela permet de se nettoyer des pollutions men-

tales Et changez de tenue

Auteur du «Bonheur au travail» (ed du S/ede)
et du s/te eponyme v/wwphibppelaurentorg

Pour mieux
me concentrer,
je fais des pauses
Le cerveau est soumrs a des cycles de I atten

lion chronobrologiques Les chercheurs I en

visagenl comme I expression d'un rythme ton

damental, comme les c>cles du sommeil Faire

une mini pause de six minutes toutes les

quatre v mg dix minutes serait tres efficace,

d apres une enquete mondiale menée par la

societe de consulting The Energy Project" sur

vingt mille salaries Et pour reposer vos veux,

faites aussi des pauses de quinze minutes

toutes les heures Toutes les quinze minutes,

regardez Ic plus lom possible pour dccontrac-

ter les muscles oculo-moteurs

theenergyproject com

LE CASQUE,
UNE BONNE
IDÉE?
Telephone, brou-
haha ambiant
pas facile dè se
concentrer dans le
bruit Alors, quelle
solution ' Le cas-
que, peut-être, pour
joindre l'utile (le be-
soin d'isolement)
a l'agréable (une
pause musicale) ll
annule les sons pa-
rasites et les bruits
de fond, maîs laisse
passer les voix de
maniere atténuée
On ne le garde pas
visse sur les oreilles,
on le reserve aux
moments qui né-
cessitent une forte
concentration

DES PIERRES
SPECIALES
BONNES ONDES
Les mineraux sont
pares de « pouvoirs
magiques» dépas-
sant l'entendement
rationnel éloigner
le mauvais ceil fa-
voriser la sante ou
la bonne fortune
Notre top 3 le jade,
symbole de protec-
tion , I obsidienne
pour un meilleur
ancrage, Le bois
fossilise pour Libé-
rer Les tensions
www cristaux-
santé com
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Mes super
atouts

forme

S'asseoir: coussin ou ballon?

UNTUBEHOMEO
A faire préparer par le

pharmacien IQ gra-

nules sous la Langue

en cas dè gros stress :

/gnat/a(15CH)*Ge(-

semium (15 CH) * Ar-

nica (30 CH) + Cortex

Cérébral (4 CH)

(4CH)»^RN(30CH)

UNE CREME
POUR LES MAINS

Rien dè tel qu'un

massage accentue

des mains pour se

decontracter Cot-

tage, 2 Csn GMS

RESCUE
Quand les émotions

débordent! 4 gouttes

dans un verre d'eau

ou sous la langue, a

renouveler aussi sou-

vent que nécessaire,

Rescue le remède

de Bach, 9,95 €

C'est quoi ?

Avantage
posture

L'avis de
Jocelyne
Rolland

kinésithéra-
peute et esthé-

ticienne du

ducation de la
beauté'

Aqui
convient-il
et comment

faut-il
l'utiliser ?

Sitfifplus

Un coussin ergono-
mique gonflable a
placer sur n'importe
quel siege

11 permet de se
redresser naturelle-
ment sans y penseï

G est une excellente

alternative contre
une posture avachie '

ll facilite la mise en
« anteveision » du bas-
sin avec le petit creux

lombaire si important

Pour celles qui ont

les muscles du dos

tendus «spasmes»,a
force d'être mal as

sises et assises trop
longtemps Faire rouler
le bassin un peu
comme dans la danse

du ventre toutes les
heures Ça relaxe tous

les petits muscles au
contact de la colonne

26,90 € sur
wwwsisselfr

Swiss ball

Un ballon d exercice
classique mais que
l'on utilise comme
siege

Son instabilité pei met
au corps de ne pas
se bloquer dans une
seule position de lais-
ser le bassin libre et
favorise la mobilite de
la colonne

Rester assise sur un
ballon toute lajoui-
nee, c'est du sport1

C'est souvent epi ou
vant pour un séden-
taire Commencer par
lh parjour

Pour les personnes

déjà toniques en al

ternanceavecun
siege classique, ou

celtes qui souhaitent
faire des exercices
cibles pendant leurs
pauses (le ballon est

en general vendu
avec un mode d'em

ploi d'exercices ap-
propries)

Entre 12 € et 25 € se-
lon les marques (pour
un ballon entre 55 et
65 cm de diamètre)

* www rééducation-beauté com

3 en-cas qui reboostent
ANTISTRESS =
LE SHOOT MAGNÉSIUM
I brick d'eau de coco +1 poignee

amandes +1 banane

COOL = POU R DOPER
LASÉROTONINE
I the vert matcha +1 lr de pain
noir + 2 e a e de Chocamore

ENERGIE = LATOUT FER
ET VITAMINE B
:-.verre de lait vegetal (Lima) +
e a s de baies de goji +1 oeuf

Un
T massage]
{ bonne I

Tumeur!

Les exercices
Quick Remap®
(massage des
points d'acu-

puncture)
font un bien fou.

Leurs effets
antistress ont

été observés par
I RM et électro

encéphalo-
gramme (www.

Psychothérapy-
center.com).

LE POINT
< KEEP COOL

partie charnue.
Faites une pince

avec le pouce et
l'index droit et

appuyez sur la
zone en question

sur votre main
gauche. Restez

dessus un mo-
ment en variant

l'intensité. Chan-
gez de main.

LE POINT
QUI CLARIFIE

LESPRIT

enire tes sour-
cils, appuyez
avec l'index

en effectuant

des cercles dans
un sens, puis
dans Lautre.

LE POINT DE
RECENTRAGE

les mains sur les
genoux, Ecartez

les doigts et

recherchez avec
les majeurs et
les annulaires
2 petits creux

sur chacun des
genoux. Apuyez
sur les 4 points

en même temps.
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Ikea se lance dans
la papeterie ca-
hiers b loc-notes
dans des coloris
pepsy, a petits prix

Mapetite

deco
Bloc de feuillets

adhésifs Lll5cm
Libret-to et Liberty
en papeterie, 10 €

Porte-photos pinces aimantées
« Pmch », Happyspace, 17,60 € les 9

Agrafeuse
Pa Design, sur
absolmentde
sign com, 16 €

Masking tape
Hema 2 50 €
les quatre

Cadre-photos a
poser en tôle laquée
L25xl28cm «C4»
Presse Citron 20 €

Cat net dadt esses p 86

L£^ petits

k»
Théière en porce-
laine 015 x
H 12 cm Mini
Labo, 36 €

Des appLis futées pour
s'offrir un peu de détente

LE DRACAENA
MARGINATA
ILabsorbelemo-
noxyde de carbone
et le toluène pre
sents dans les chauf-
fages moquettes
tapis vernis et en-
cres IL reclame peu
d attention de lu
mere et d eau

LE FICUS ET
LE PALMIER NAIN
Ils luttent contre
les émanations des
materiaux et reve-
tements (peintures
isolants colles
mousses d isolation)
contenant du for
maldehyde Cote
entretien le premier
a besoin de beau
coup de lumiere et
de peu deau lautre
e est tout I inverse

Bouilloire, 171
«Colours», Rus-
sellHobbs 31 €

Cette machine
a expresso ultra
slim fonctionne
avec des cap-

sules, Electrolux
Favola Espria

99,99 €

AMBIANCE ZEN
Oiseaux, grillon,
pluie, riviere
offrez-vous une
bulle zen en
écoutant les
bruits de la na-
ture Le top pour
se couper de
l'agitation Appli
Relax Mélodies
gratuite, pour
iphone et An-
droid Téléchar-
geable sur
Apple store et

Google play

ON RESPIRE
UN BON COUP!
Le top pour tra-
vailler en cohé-
rence cardiaque
e est-a-dire de
telle sorte que les
systemes (ner-
veux cardiovas-
culaire, hormonal
et immunitaire)
agissent ensem-
ble de façon
optimale Appli
Respi relax, gra-
tuite, pour Iphone

etAndroid

MAGYM
AU BUREAU
Un petit break
pou r f ai re sa gym

et un peu de mus-

culation en utili-
sant son fauteuil
de bureau comme
accessoire c'est
possible avec
cette appli conçue
par un entraîneur
certifie Les Mills
Exercices de gym
femme au bureau
free, pour lOS et

Android gratuit

ll mBnPP
W i ful. «

I <fihJB *
^U&jbdHK^WiF

LA CACTUS
COLON N AIRE

Sa mission traquer
les ondes electro
magnétiques des
ordis telephones
A besoin de beau-
coup de lumiere
maîs de peu deau


