COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

Poitrine

24 15 a 60 secondes par bras

V"

Debout, tendez le bras sur le coté puis
agrippez le poteau. Tournez le corps
dans le sens opposeé.

Arriere du bras

24 15 a 60 secondes par bras

VS

Passez le bras par-dessus la téte et allez
porter la main entre les omoplates.
Avec |'autre main, prenez le coude et
tirez-le derriere la téte.




