GLOBAL STRETCHING
& ETIREMENT GLOBAL

-FESSES ET BAS DU DOS CONTRE LE MUR,
-JAMBES ALLONGEES,

-BENOLX POSES AU SOL,

-PIEDS RELEVES VERS SOl

ON MET LES MAINS DOIETS CROISES
DERPRIERE LA TETE !!!

ATTENTION: COUDES ET EPAULES RELACHES
POUR AVOIR LINE SENSATION DE " POIDS MORT ".

ON LAISSE TOMBER L' ENSEMBLE DE LA TETE
VERS LAVANT. POUR RESSENTIR L' ETIREMENT DANS
TOUT LE DOS, ON SE LAISSE FLECHIR VERS
LAVANT "COMME SI ON VOULAIT TOUCHER SON
pUBIS",

Sl CA TIRE DE TROP ALORS FAIRE LE MEME
EXERCICE MAIS SANS LES MAINS DERRIERE LA
TETE, DONC SANS POIDS, OU SINON AVEC LINE
SEULE MAIN,

CA TIRE VITE.. ALORS COURAGE






