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* Mets-toi a quatre
I"alignement des ép.
des hanches.
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« Rameéne ta téte en arriére pour voir le
(ou regarde droit devant toi). Garde les bre
Reste dans cette position en faisant quel u
(au minimum trois). o
e Recommence en changeant de jambe.

* Répete 3 fois la posture de chaque céte
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§ vertébrale. Elle tonifie
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et les cuisses. Elle
I'équilibre.




