ETIREMENTS POUR LE HAUT DU DOS
ET LES EPAULES

brag laves ef croises au-tessus de la téte
les paurnes 'une contre 4 l'autre,

tirer les bras
vers le haut
ef un pau vers I'ar'néne
tout en inspirant .'
profondément.

exercice n°1

mairttenir la position k
& & 10 seconcles,

puis reldcher
en expirant.
recormmencer 10 fois

rapprocher ke coude de I'épaule cpposgée,
et ke pousser vers I'amiére a I'aide de
I'awtre main.

ne pas tourner
les gépaules +++

exercice N°2 éirerythmiquement

plusieurs fois

le coude sans forcer,
cu hien faire des
"contractés-relaches"
&n pnussant avac

2 coude sur la main
contra résistance pendant 5 secondes |
recommencer B a 10 fois de chague cité.

les bras pliés au-dessus de la téte,
exe rci ce ngs placer la Main gauche sur le cauds droit,
puis tirer e caude
en arriére Jde la béte
Jusqu'd sentir
la mise en tensia
des muscles.

an cas de douleur,
ralacher I'etirement.

\ &tirer plusieurs fois
an I‘ytl‘ll‘r’l&, ou kian faire
des "contractés-reldches™,

ragommencer 5 4 10 fois de chaque o,



