‘

' @)

W, ’
COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

Extérieur de la cuisse

2 15 a 60 secondes par coté

VS

Debout, croisez la jambe gauche
par-dessus |'autre et deposez-la au sol.
Etirez le bras droit vers le haut puis inclinez
sur le coté gauche en gardant le poids
principalement sur la jambe gauche.

Cou
2{ 15 a 60 secondes par coté

T Le corps droit, penchez la téte sur
le coteé.




