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• Mains sur les cuisses ou posées sur la table
• Je bombe le torse et je resserre les omoplates entre 
elles comme pour presser une éponge
• Je contracte pendant 6 secondes
• Je relâche 12 secondes

Je consulte mon médecin pour toute reprise d’activité physique ou 
si je ressens une gêne lors d’un effort.


