ETIREMENT DU TRAPEZE.

LAISSER TOMBER LA TETE SUR LN
COTE. POSER LA MAIN
HOMOLATERALE SLIR L OREILLE
OPPOSEE ET RPELACHER CETTE
EPALILE POLIR CREER LINE TENSION
SUR LE TRAPEZE OPPOSE.

TENIR 30 SECONDES A REPETER 3
FOIS.




ETIREMENT DE L'ELEVATEUR DE LA SCAPULA

LAISSER TOMBER LA TETE EN AVANT.
TOURNER LA TETE A U4S DEGRES.

POSER LA MAIN HOMOLATERALE SUR
LA BASE DU CRANE ET RELACHER

Y CETTE EPALLE POUR CREER LUINE

- TENSION SUR LE MUSCLE OPPOSE.

TENIR 30 SECONDES A REPETER 3
FOIS.,

ETIREMENT DE LA PARTIE POSTERIEURE DE LA NUQUE

LAISSER TOMBER LA TETE EN AVANT.

LES DOIGTS SONT CROISES SLR
LE CRANE.

PELACHER LES EPALILES POUR
CREER LUNE TENSION SUR TOUT
L’ARRIERE DU COU.

TENIR 30 SECONDES A REPETER 3
FOIS.






