anté  TOUS ACTEURS DE
auravail® NOTRE SANTE

Bras le long du corps,
coudes tendus.
Faites des cercles
avec les epaules en

Mains jointes.
Effectuez des

I’ampa}itfcganeegaafr:}r et a INOBVERIENIESEN
- forme de vaque
Epaules nesure g

détendues avec les bras

Tournez la téte
doucement a
droite, en bas, a
gauche, en haut

Bras le long du

Corps.
Inclinez le tronc
d'un coté en
glissant la main
| - o le long de |a
Doigts croisés. Realisez 10 jambe.
Effectuez des ¥ | répetitions, avec des Inversez.
mouvements mouvements lents —
de rotation des

amplifiés au fur et a
mesure

mains Mains sur les

hanches.
Faites des
cercles avec le
bassin,en
gardant les
épaules le plus
fixe possible.

E na p p Ui sSur un \\\\\/ b=
pied.
Réalisez des
rotations avec
I"autre cheville.
Inversez.

Jambes légerement
flechies, mains
jointes.
Tournez les épaules
et la téte, en gardant
le dos fixe.

Pieds joints, mains
sur les genoux
collés.
Réalisez des
cercles avec les
genoux.

Echauffements




