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Etirement du muscle élévateur de la scapula

Maintenir 20 secondes
I'étirement
Faire 5 répétitions

e En position assise, pour étirer
I'élévateur de la scapula
droit, placez le dos de votre
main droite contre votre dos

e posez I'autre main sur la téte

¢ Inclinez |a téte a gauche et
tournez la téte a gauche

e Exercez une légére pression
avec la main pour accentuer

I'étirement.

¢ Recommencez de |'autre
coté

* Ne pas faire d'a-coups.

o Atftention ! Arrétez I'exercice
si des douleurs apparaissent.
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