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Mo.rr.-.nts lents et amples, bras le long

yeux ouverts

- regarder droit devant, Porter la tête en avant puis

h cÀrber sur la poitrine 10 fois

- regarder droit devant, yeux ouverts, porter la tête

en airière puis la courber vers le dos 10 fois

- .orrrrr.rla tête à gauche à fond puis à droite avec le

regard sur le même Plan 10 fois

- f"it de lentes rotadons complètes vers la droite,

puis vers à gauche 10 fois

du corps,cervicales

Pour fortifier les dorsaux :

- bras écartés à l'horizontale, mains ouvertes,

faire des mouvements lents de haut en bas

sur une hauteur de 30cm. 30 fois

aMode.fus
Les clsià*s doivent être saillantes
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ÉrrRrruruts

on peut prendre appui sur une table

avec les deux mains
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les genotx se touchent
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