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D.

• Se tenir droit, la tête haute et le ventre
durci (exercice du maintien de base).

•
si
corde.

•

•
secondes.

• Répéter de l’autre côté.

www.

L
• Se tenir droit, la tête haute et le ventre

durci (exercice du maintien de base).
• Étendre les bras et rapprocher les

omoplates l’une de l’autre.
• les bras et faire de petits

mouvements de rotation vers
avec les bras et les mains.

• Se pencher doucement d’un côté et
de l’autre.

• lentement dix.

3. LE
• Se tenir droit, la tête haute et le ventre

durci (exercice du maintien de base).
•

rapprocher les omoplates l’une de
l’autre en ramenant les coudes vers

•
 des 

mains pendant deux secondes.
• Se détendre, respirer profondément et

répéter l’exercice trois fois.
•

A. et masser doucement les muscles
de la

D. 

D. LE
• Se tenir droit, la tête haute et le ventre

durci (exercice du maintien de base).
•

entre les deux dépasse la distance
entre les épaules.

•

• Se laisser aller tout en faisant passer le

•  secondes.

D.3. LE TRIANGLE
• Se tenir droit, la tête haute et le ventre

durci (exercice du maintien de base).
• Se pencher pour placer un coude sur

le genou du même côté.
• Respirer calmement en levant l’autre

bras vers le haut pour former un
triangle.

• Étirer lentement tout le côté du corps.
• Garder la position dix secondes puis

changer de côté.

D.4. DÉTENTE
• Agiter les bras et les jambes 15

secondes.

Naamloos-3   1 10/10/2016   9:20:12



 
•  

 
•
•  

•  
 

 
•

•

•

 STRAIGHTEN UP

      
 et     
     

         
        

      
 et      

    

      

BVC-Folders-tipsvdchiropractor-computerwerk.indd   2 26/09/2016   18:10:41

A

•

•
 

  côté

•
  

  
 

•  
 

•  

  
cette 

•

•  

•

       
 

    

B.

• et  
  

• et 
•  

 
•  

 
 

•
• et 

•  
 côté.

B. L E
•  

  

•
•
•

•  

•  

•  

MAINTIEN

L'AIGLE
•

 
•  

•  

•

•

STRAIGHTEN UP BELGIUM
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