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JE ME GAINE ET JE

SOULAGE MON DOS

EN LE MOBILISANT

* Je me mefts d quatre pattes, une jambe allongée vers I'ar-
riere dans le prolongement du fronc. Mon dos est bien plat.

* Je fais des battements verticaux en contractant la fesse.
* Puis je change de jambe.

¢ Je fais aftention de ne pas monter la jambe au-dessus du
niveau du dos pour ne pas le creuser

2 SERIES
DE 8 A 16 REPETITIONS

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