Eviter de se casser le dos et
finir comme le bossu de
Notre Dame & 35 ans.

Tout le temps. Le matin avant
lécole, le soir avant les devoirs,
au parg, le week end, le
dimanche, la nuit.
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Etirements, détente, relaxation

. . ~ ’
Debout, nombril rentré, \ !
\ abdos contractés ' '

Expirer. Se pencher en avant la téte : o

rentrée. Attention, & faire lentement \ !
1

\ une vertebre a la fois o

Une fois que vous étes en « pince » \“ \
Vous pouvez rester aussi longtemps Remontez vertébre par |
qQue vous voulez : pour ramasser ses vertébre en commengant

jouets, lhabiller ect. Les jombes par celles du bas.
peuvent étre légerement pliées, le dos
est droit, le ventre collé aux cuisses
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Avec un bébé, mettez-le au sol sur le
tapis et accompagnez le mouvement de
bruits amusants. Avec des plus grands,

Rentrer les fesses et avoir le dos rond.

Au contraire, sentez comme

létirement est agréable quand vous levez bien les bras en lair au démarrage

. montez les fesses vers le haut ! etinvitez-le d vous imiter. __ .~




