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EVACUER |
LE STRESS

MIEUX
DORMIR

AVOIR
CONFIANCE
EN MOI

GERER J
MON POIDS

LE CANCER

PREVENIR
DU SEIN

RENFORCER MES ’
‘ ‘ ARTICULATIONS J

RENFORCER
MON CCEUR

LUTTER CONTRE
LA FATIGUE ET
LA DEPRESSION

Pour tous renseignements :
sportsante@ass.nc
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JE RENFORCE

MON BAS DU DOS

ET MES FESSIERS

* Je m'allonge sur le dos, pieds écartés de la largeur du
bassin, genoux fléchis

» J'ailes bras le long du corps, les paumes de main et le
dos bien plagués au sol

» Je contracte le périnée, puis je décolle les fesses en
montant le bassin vers le ciel

» La téte, les épaules, les bras et les pieds restent au sol

¢ Je garde la position 10 secondes ef je redescends dou-
cement vertébre apres vertebre
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Jécoute mon corps et je ne force pas, si jai des douleurs j'en parle a mon médecin.

Pour tous renseignements :
sportsante@ass.nc
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