EXERCICES SUR BALLON

préevendos

centre de prévention pour le dos

Les mobilisations du dos *
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O Répétez 2 séries de 15 exercices. LR RN
— Ny / Direction d’action

e e v Variations dans l’'exercice

Axe d’auto-agrandissement

® Maintenez chaque posture

20 a 30 secondes. % Réalisez la mobilisation

de chaque co6té




