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Ii;] —EXERCICES DE PREPARATION -—
4. Elargir le thorax
- Soulage les tensions de la
nuque et du con ( g
- Augmente la mobiliteé des E.f! Ir 1 || 1 I
épaules et libére la ceinture - X/ I

scapulaire {région omoplate,
articulation osseuse du bras) U LL
Reépéter 1" exerdce 4 fois de

chaque cité

Ne jamais forcer les mouvements, laisser s’ installer le corps et la respiration dans
le mowvement. 5 applique pour tous les mouvements.



