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e ' Epaules basses

POUR CHAQUE
POSTURE, JE PENSE A Si trop difficile,
plier les
genoux, se

Tenir chaque pose 15 secondes. mettre sur la

pointe de pieds
/et « marcher »

Répéter 4 fois la pose.

Récupérer 15 secondes entre chaque répétition. ’
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POUR LES POSTURES 3 /4 /5 /8 /10, JE PENSE A LES REALISER |
2 FOIS A DROITE ET 2 FOIS A GAUCHE |




