ETIREMENT DES
MOLLETS

. P_Iacez‘-vous débout en
chaise ou un mur.

* Lajambe avant fléchie,
* Lajambe arriere tendue

* Inspirez puis expirez e

talon arriere en direction du so
devez sentir I'étirement a l'arriere de
votre jambe).

* Maintenez la position 20 a 30 secondes
pour chaque jambe .




