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r’
spart : fement
position ¢¢ s Echauf,ignets
.Deboutéé);e corPS k des p _/
.GO:U\es relachees
.Eé)o'\g’ts entrelace

Actions
Rotation ample et lente
des poignets sans

désunir les doigts

Resp“atlg\?emen
ce M
Promer\gi mefire ©°
simp spiratio”
plac>  yaphrag™ -
abdom‘:sc 1e et \ent®
0

10 rotations dans chaque sens

Précautions : des craquements peuvent survenir
® |ors du mouvement, sans gravité s’ils ne sont pas
accompagnés de douleurs.
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