ETIREMENTS

prévendos

centre de prévention pour le dos

La téte Les membres supérieurs

Triceps et haut
épaules

Ischio jambiers
(arriere jambes)

(intérieur cuisses)

Effectuez régulierement ces exercices. Légende

Maintenez chaque posture 30 secondes. Axes d’auto-agrandissement
Directions d’actions

Vous devez ressentir une certaine tension
sans toutefois atteindre le seuil de douleur.

Réalisez I'étirement de
chaque co6té




