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I'étirement

En position debout, posez la
paume de la main contre le
mur en gardant le coude a la
hauteur de I'épaule.
Attention & ne pas déporter
I’épaule vers I'avant.

=

Tournez la téte vers I'épaule
opposée.

Tournez le bassin vers
I"'épaule opposée

e puis refaites le méme
mouvement du cété opposé

e Ne pas faire d'a-coups.

« Vous pouvez aussi
vous metire au coin
d’un mur »
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