COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

Fessier

®{ 15 a 60 secondes par jambe

VN
Placez un piled sur la cuisse et inclinez
e dos droit vers |'avant, les fesses
| légerement sorties.
e l
Bas du dos

® 15 a 60 secondes

VS

Assis, descendez doucement le tronc
pour aller I'appuyer sur vos cuisses.
Remontez doucement le tronc.




