Contre la fatigue musculaire
3 3 fois)

(j’effectue les mouvements 1

- je respire profondement

sur 4 temps,
- je maintiens ma respiration .
sur 4 temps Je place mes mains

’ o \
derriere ma nuque,

- j'expire sur 8 temps. S
le dos vers l'arriere.

e

o maintiens Je pousse
~ ¢ la position les épaules
vers l'arriere.

15 a 30 s.

/

Je tends la jambe droite,
puis celle de gauche
et j'alterne.



