
-> Pour bouger les articulations restées statiques 
-> Pour améliorer la circulation du sang 

MOBILISATIONS	

LES EPAULES LE DOS 

LES DOIGTS 

LES POIGNETS LES « MOLLETS » 

LA NUQUE 

Au	Bureau	

 
q  Mouvements lents, continus  
q  5 à 10 répétitions de chaque type 


