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8GUIDE DES BONNES PRATIQUES - Conseils et exercices

	` Croisez les jambes, placez la main 
opposée sur le côté extérieur de la jambe 
du dessus.

	` Exercez une légère torsion, tout en 
regardant dans la direction opposée. 
Répétez avec l’autre jambe.

	` Inspirez et creusez le bas du dos. 

	` Soufflez et arrondissez le bas du dos. 
Répétez l’exercice 3 fois.

Lombaires































https://trello.com/regioniledefrance
https://trello.com/b/PtoXwzZO/banque-de-comp%C3%A9tences-p%C3%B4le-1234


















https://trello.com/b/3tVwJh4X/le-d%C3%A9bat-collectif
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