COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

R

Dessous de I'avant-bras

®{ 15 a 60 secondes par bras

VS

Tendez un bras vers I'avant, les doigts de la
main vers le ciel, puis ramenez les doigts vers
1 vous avec |'autre main.

Kow

Dessus de |'avant-bras

24 15 a 60 secondes par bras

VS

Tendez un bras vers |'avant, les doigts de la
main vers le sol, puis ramenez les doigts vers
vous avec |'autre main.




