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Combiner

Pencher la téte vers Pencher la téte vers
Main derriére le dos et~ © GOt OPPOSé le coté opposé
épaule vers le sol et v et
tourner vers le sol tourner vers le haut
. A
Bras dans les airs Pencher vers le c6té % Pencher vers le coté
ou opposé opposé
sur le coté tourner vers le sol tourner vers le haut
/ . 11

Pencher vers le pied  Rentrer le ventre et Rentrer le ventre

avec le dos droit inspirer (voir vidéo)
Debout Jambes 1 2 et 1 3 -
ou Assis fermées et
ouvertes
— Facile a faire assis et dans

l'auto (5 a 10 fois)

Il faut souvent changer I’angle dans laquelle on s’étire



