
Regarder les genoux

Maintenir les épaules basses

Arrondir l'ensemble du dos légèrement 

Tendre les bras (poings sur les côtés du bassin) 
en laissant les fesses sur l'assise...

Jambes relâchées et pieds au sol
Bord de chaise ou d'un lit
voire au centre de 2 chaises
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L'exercice suivant est destiné à augmenter l'espace entre les vertèbres.
A réaliser avec prudence dans certains cas. Demander l'avis à votre thérapeute physique...

En tendant les bras, le tronc se soulève.    
En laissant les fesses sur l'assise et en 
restant arrondi correctement, l'espace 
entre les vertèbres augmente...

Durée de poussée 4-5 secondes
Relâchez très lentement !




