COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

Derriere de la jambe

2 15 a 60 secondes par jambe

VS

Debout, placez les mains sur le poteau
puis allez déposer un pied environ T m
derriere |'autre. Poussez dans le sol
avec le talon de la jambe arriere et
avancez les hanches.
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® 15 a 60 secondes

T Gardez la téte droite et reculez la téte
en rentrant le menton.




