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JE RELACHE LES MUSCLES ET
LES NERFS CRISPES POUR EVITER

LE MAL DE DOS
OU LES RAIDEURS DANS LE COU

* Assis sur ma chaise, bras reléchés vers le bas je me
tiens bien droit

» Je roule lentement les épaules vers I'arriére en ou-
vrant bien la poitrine pour faire des cercles

* Puis je fais des cercles dans le sens inverse, en com-
mencant en avant

* Mes bras sont toujours détendus

10 CERCLES pans uUN SENS

10 CERCLES pANS L'AUTRE SENS
A REPETER PLUSIEURS FOIS DANS LA JOURNEE

Je consulte mon médecin pour toute reprise d'activité physique ou si je
ressens une géne lors d'un effort,
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