Abdomen

® 15 a 60 secondes

VS

Debout, étirez les bras le plus haut
possible vers le ciel, sortez les fesses

et prenez de grandes respirations en
bombant le torse.

Haut du dos

® 15 a 60 secondes

VS

Etirez les bras vers I'avant, arrondissez le

haut du dos en éloignant les omoplates
I'une de |'autre.

COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE



