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FOCUS TRAVAIL SUR ÉCRAN
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Exercices à répéter
4 fois/jour

Exercice à répéter
2 fois de suite, 
4 fois/jour

Exercices à répéter
4 fois/jour

Exercices à répéter
4 fois/jour

Étirement des bras Étirement dos et intérieur de la main/poignet

Se grandir/creuser le dos - Se baisser/arrondir le dosÉtirement du bas du dos

Lever et contracter les épaules vers le haut puis relâcher 

Avec le poids le main, étirer doucement le côté du cou


