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COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

N -

Arriere de la cuisse

24 15 a 60 secondes par jambe

VS

Assis sur le bord du siege, allongez une
Jambe et Inclinez le dos droit vers |'avant,
les fesses legerement sorties et les ortells
de la jambe allongée vers le ciel.

Intérieur de la cuisse

2 15 a 60 secondes par jambe

VS

Debout a coté du banc, placez le coté
Intérieur du pied sur le siege et penchez
legerement le tronc vers le siege.




