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Ces exercices peuvent étre réalisés lorsque vous le souhaitez. Travaillez doucement et
progressivement tout en restant 8 I'écoute de votre ressenti. Prenez des pauses.

Prenez une chaise bien stable

Position assise = Assis dos bien droit, le regard droit, plante des pieds bien 4 plat
Position debout = dos droit, épaules basses, regard au loin sur un pointfixe

1Série =5 6 10 répétitions de l'exercice - Pouse — Possibilité de réaliser 2 & 3 séries,

W'hésitez pasareproduire ce qu'on vous a conseillé lorsdes séances, pourne pas vous
hlesser en fonction de vatre fatigue, de vos douleurs chroniques au journaligres.
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Assis dos bien droit surI'avant dela chaise, pieds bien 4 plata I'écart du bassin

—)

Vinspire je gonfle le

1 - Croiser les mains et faites tourner vos
poignets

ventre 2 - Faire des cercles avec les pouces
d'avant en arriére et d'arriére en avant,

Je souffle, le ventre 3 - Replier les doigts jusqu’a former un

Pensez avous hydrater se dégonfle poing puis les rouvrir en écartant les
doigts le plus possible.
3 Assis dos bien droit surl'avant dela chaise, pieds bien 3 plata I'écart du bassin| | 4 Assis dos bien droit sur'avant dela chaise, pieds bien a plat
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Mouvements de
Jinspire, je hausse

circulation des bras:
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Effectuez

lentement des
rotations de la
téte de droite &

les épaules, je
souffle, je relache
mes epaules.
Puis je fais tourner

gauche et ) X
inversemant en 10 fois mes épaules
\ de 'avant vers
respirant I'arriére, puis

lentement. P

I'inverse.

amener les bras
devant vous, vers le
plafond, sur le coté,
revenez le long du
corps.

Puis bras le long du
corps les doigts vont
toucher mes épaules
de fagon alternée.

Vinspire, je monte

mon genou , je
souffle je descends
mon genou.

Faire tourner sa
cheville de droite a
gauche puis dans
I'autre sens puis dans
l'autre.

Monter sur la pointe
des pieds, poser le
talon, lever la pointe
des pieds.

Glisser la jambe sur le
coté de la chaise et
revenez. Glisser la
jambe vers I'avant et
revenez.

Debout le regard sur un point qui ne bouge pas

contre un mur.

la chaise, incliner

Bien bloquer la chaise

S'asseoir surl'avantde

légérement son buste, le
regard vers I"avant et se
relever. Je peux appuyer
une main surla chaise.

Pieds & I'écart du
bassin

Je monte 10 fois sur
la pointe des pieds,
Je marche sur place.
Puis je reste 10
secondes pieds
joints,
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Je place mon poids
du corps sur une
jambe et
progressivement je
monte |'autre.

Si possible jereste 5
a 10s sur une jambe.
Je peux diminuer
mon appui (1doigt).

6  Assis dos bien droit sur Favant de la chaise, pieds bien a plat

Inspirez, élevez vos bras devant vous, puis sivous
pouvez placez-les prés de vos oreilles,

- Soufflez et inclinez vous en arrondissant votre
l . dos. Votre téte est baissée, vos épaules
relachées, maintenez |a position pendant 2 a 3
. respirations profondes.
Redressez-vous et déroulez vertébre aprés
vertébre.Ne vous redressez pas trop rapidement!
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Vous pouvez compléter ce programme en exercant votre _
EQUILIBRE dynamigue: 0 _

Dos droit, regard au loin, imaginez que vous marchez sur un fil 1

Prenez le temps et conservez vatre équilibre.
Réalisez cet exercice dans un couloir, et appuyez- vous contre
le mur si besoin.

marcher en équibne sor un fil
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