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COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

Epaule

®{ 15 a 60 secondes par épaule

V"

Etirez un bras vers |'avant puis avec la

main de |'autre bras prenez le coude et
tirez-le vers vous.

Haut du dos

2{ 15 a 60 secondes par coté

Debout, agrippez le poteau devant vous
a deux mains. Penchez-vous vers |'avant
en éloighant les pieds du poteau pour
descendre la téte entre les bras tendus.




