Service du personnel et d’organisation SPO
Amt fiir Personal und Organisation POA

ETAT DE FRIBOURG

STAAT FREIBURG Travail au bureau _—

toutes les 10-20-30 minutes

Relaxez la nuque et les
épaules. Lachez le clavier
et secouez les bras

Décompressez le dos.
Levez-vous et faites une
pause ou travaillez debout
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Relaxez les yeux.
Regardez dehors a 20 m
pendant 20 secondes






