ures pendant 3

maintien des post
tes les 2 heures

Gestes lents,
répéter 3 fois, tou

Relaxat|on,
respiration
abdominale

-~
/ 7
/ ’ .
Jinspire

Jarrondis mon dos par le nez
en écartant les en gonflant

bras vers 'avant. le ventre.
— Je maintiens |"air

4 secondes.

Debout, les MEIS
sur le bas du dos, je porte

mon corps vers |’arriere
en étirant 1a colonne.

Je souffle
par la bouche
en rentrant

n le ventre.
«—

!

Debout,

je tire les bras
vers le haut et
le bassin vers

le bas.

- Feuillet prévention
aire des pauses « actives »
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