POUR EVITER QUE CA TIRE, JE M’ETIRE !

EXERCICES D’ETIRBEMENTS
APRES LA SEANCE

A réaliser lentement, sans forcer, de fagon progressive,
sans chercher les amplitudes maximales.

TIFS : Diminuer la tension musculaire, I'anxiéte, le stress et la fatigue.

Par petites séries de 5 mouvements minimum

<0

_ v

Rotation des bras Etirement du bras P::fs-:: c:-,us
T avec l'autre i iy Tendre tout le
ot VicaNorea et étirer celui-ci endre tout le corps Eii b
avec 'autre bras. vers le haut et ireggent dulpras
étirer au maximum. en mettant le poids
sur la partie opposée.

Par petites séries de 30 secondes
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Jambe tendue, y ' Y
e erefe pl::d Genou plié et pression Jambe tendue Corps plié, téte vers le bas
vers le corps. du corps vers "avant et pression sur la jambe. et cambrer le dos.

tout en gardant
le dos bien droit.

N’oubliez pas non plus ...

X

Repas équilibrés Sommeil de qualité Pratique du sport
et 1,51 d’'eau par jour




