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Je m'assure d’avoir une posture adéquate
avant un soin. J'installe ma cliente a mon
avantage. Au besoin, je change de position
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SOINS
ESTHETIQUES
DES PIEDS ET
DES ONGLES

Avant de paire le soin
ETAPES INCONTOURNABLES

PRENDRE LE TEMPS DE BIEN SE PREPARER

Méme si le temps presse, je prends quelques minutes pour m'assurer
que tout est prét et bien aménagé. Au besoin, jévacue le stress

et les tensions en prenant de longues respirations ou en faisant

des exercices d'étirement.

Dans le jeu de l'action
RESTER VIGILANTE ET ECOUTER SON CORPS

A PRIVILEGIER

PLACER LES EQUIPEMENTS ET LE MATERIEL

O Jajuste la hauteur et I'inclinaison de la table pour avoir une bonne
vision des pieds et étre a I'aise lors du soin.

Je prends place le plus prés possible de  J'évite autant que possible de travailler
la zone a traiter. Je déplace ma chaise  loin de mon corps, sans appui.
au besoin.

O Jelaisse le pied de la table dégagé pour avoir acces aux cotés.

O Jeprépare le matériel et les produits dont j'ai besoin. Je les place
aportée de main et a une hauteur adéquate, par exemple,
sur une table a roulettes.

A PRIVILEGIER

O Jegarde mon dos droit lorsque je transporte le bassin pour le bain
de pieds. Je plie mes genoux lorsque je le dépose et le souléve.

Si la table est appuyée contre le mur par manque d’espace, placez-la de biais de facon
adégager le pied de la table et a avoir accés aux cotés.

Lors du pongage, je mets un coussin Jévite de tenir la jambe de la cliente
sous les jambes de ma cliente.

Ses genoux doivent étre pliés pour
un plus grand confort. Le coussin
doit étre assez épais pour bien
dégager le talon.

en |'air, avec le genou en extension.
Cela peut lui occasionner de I'inconfort
dans le dos. Cette méthode me
demande également plus d’efforts.

A PRIVILEGIER

O Jeregle la hauteur de la chaise pour avoir les coudes a environ 90 degrés.
O  Jajuste le dossier de la chaise de fagon a ce que mon dos soit bien appuyé.

O Jinstalle la cliente pour que ses pieds soient prés de moi.

Sila cliente est petite, ajouter
un coussin derriere son dos pour
vous assurer que ses pieds soient
preés de vous.

Pour minimiser |'effort et les
mouvements répétitifs lors du

pongage, appliquer au préalable
une lotion a callosité ou utiliser
un appareil de pongage.

Lors de I'application du vernis, je plie
[a jambe de la cliente pour pouvoir
appuyer mes avant-bras sur la table.
Ainsi, mon geste est plus précis

et je fais moins d'efforts.
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Je prends soin de moi!

Faire des micropauses et des exercices d'étirement entre les soins ou a différents
moments de la journée procure des bienfaits immédiats et a long terme.
Les exercices détendent les muscles et activent la circulation sanguine.

Voici quelques exemples d'exercices d'étirement que vous pouvez faire apres
le soin. Létirement ne doit pas causer de douleur. Pour chaque exercice,

il estimportant:

) dexpirer pendant Iétirement;

) de bouger lentement pour bien sentir 'étirement;

P derépéter 2 a 3 fois, au besoin.

Les trapézes et le cou

Incliner la téte sur le coté en gardant
I'épaule basse; avec les épaules.

Les épaules et la ceinture scapulaire
Faire des mouvements vers l'avant, puis vers l'arriére

Tenir la position quelques secondes;

Répéter pour l'autre coté.

Les avant-bras
Garder le coude tendu;
Placer le poignet en flexion ou en extension

Les mains
et les avant-bras

Faire des rotations des poignets;
Puis, ouvrir et fermer les doigts.

Tenir la position quelques secondes;
Répéter avec 'autre bras.
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