
by
 @

m
ux

ot
ep

ot
ol

ob
at

Dépôt légal: 
M-29868-2019 www.Laiaia.orgAsociación IAIATraduction: Irene PEIRO SANCHO-SOPRANIS

TRICOT ET 
BIEN-ÊTRE

Le tricot est une activité qui fait 
partie de la vie de de 
nombreuses personnes. 
Chez IAIA, nous souhaitons 
vous aider à améliorer votre 
bien-être pendant le tricot. 
Nous vous montrons quelques 
conseils pratiques qui vous 
aideront à garder votre esprit 
et votre corps en bonne santé, 
tous issus du livre de Betsan 
Corkhill Knit for Health & 
Wellness: How to knit a flexible 
mind and more…(Du tricot pour 
la santé et le bien-être: 
comment se tricoter un esprit 
flexible et plus encore…)

Le tricot  active votre créativité.

Les mouvements calmes et tranquilles aident 
à gérer le stress et l'anxiété.

Il renforce nos liens sociaux.

Il facilite la communication avec les autres.

Le tricot apporte de la satisfaction 
et améliore l'estime de soi.

Il élimine préjugés et blocages émotionnels.

Il aide à surmonter les problèmes 
de mobilité.

BÉNÉFICES DE LA THÉRAPIE 
DU TRICOT

Source: Stitchlinks (BetsanCorkhill)

PATRON DE MOUVEMENT
Bilatéral
Coordonné
Latéralité croisée
Répétitif
Rythmique
Automatique

+ ENVIRONNEMENT ENRICHI
Créativité / imagination
Méditation
Détente
Calme / auto-assistance
Flux
Maîtrise d'une compétence
Nouveautés réglementées
Récompenses / succès

+ ENGAGEMENT SOCIAL
Communauté
Amitié
Support
Appartenance
Contact
Blagues faciles
Rire scandaleux
Amusement  / compagnie
Expérimenter / Explorer

+ PORTABLE

Joie/ Exploration
Contribution

Recentrer l'attention
Contrôle

Sens / Propos
Stimulation visuelle

Stimulation tactile
Stimulation émotionnelle

Contact visuel ... ou pas
Communication

Langue
Apprentissage mutuel

Perspective
Donner / Partager

Con�ance
Identité

TRICOTE
POSITION 

DES MAINS
Augmente l'espace personnel

Fournit une distance de sécurité
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APRÈS 
LE TRICOT

De doux exercices aident à garder 
vos mains en bonne santé

Pressez (1), étirez les doigts (2); 
faites des cercles avec vos poignets 
dans un sens et dans l’autre 
(3) et entrelacez vos doigts (4)

Appliquez une crème hydratante sur vos 
mains pour que votre peau se sente bien

Prenez votre temps pour organiser et 
ramasser votre matériel, afin qu'ils 
puissent être prêts pour la prochaine fois

AVANT DE 
TRICOTER

Cherchez un 
endroit tranquille.

Assurez-vous d’être 
à un endroit 
correctement éclairé.

Portez des vêtements 
amples et confortables

Prenez votre matériel 
et gardez-le à 
portée de main

Assurez-vous 
de comprendre toutes 

les abréviations du 
modèle de tricot

Ayez un verre 
d’eau à proximité 
et buvez 
Régulièrement

Évitez de 
grignoter 
pendant le 
tricot, surtout 
des sucreries 

Commencez chaque 
session avec 
quelques exercices 
pour vos mains et 
articulations

Prenez les aiguilles 
de manière détendueLaissez votre 

esprit entrer 
dans le rythme 
des mouvements

Maintenez un rythme constant 
de mouvement avec vos mains

Toutes les 20 ou 30 minutes, étirez 
les mains, regardez un objet au 
loin pour éviter la fatigue oculaire

Assurez-vous de ne pas passer 
trop de temps assise. Toutes 
les 30 minutes, levez-vous et 
promenez-vous pour activer 
votre circulation sanguine

Si vous avez mal aux mains, utilisez 
des aiguilles circulaires et faites de 
petites pauses, tricotez peu mais 
plusieurs fois par jour.

PENDANT 
LE TRICOT

BÉNÉFICES DE LA THÉRAPIE DU TRICOT


