
*PLUS GÉNÉRALEMENT LA DIMINUTION DES CAPACITÉS COGNITIVES : MÉMORISER, RAISONNER, 
SE CONCENTRER, ÊTRE COORDONNÉ, PARLER

Bienfait
s



• Debout le dos bien droit, j’appuie mes mains sur le dos-
sier d’une chaise ou contre un mur 
• Je monte sur la pointe des pieds et j’essaie de tenir 
quelques secondes
• Je repose les pieds au sol

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


