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Bas

Regarder loin a gauche

@

Puis regarder loin a droite

Haut

EXERCICES OCULAIRES

Sans bouger la téte, détacher le regard de l'écran
et fixer intensément un objet éloigné. d’avant en arriére et d'arriere en avant.

RELAXATION DU COU

@ Faire doucement des moulinets avec la téte.
@ Puis pencher la téte en avant et en arriére.
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En position assise, étirer le dos
en poussant les fesses vers le bas
et la téte vers le haut.

Rotations des poignets
‘intérieur, puis vers l'extéri

RELAXATION
DES DOIGTS
ET POIGNETS

Secouer les mains
comme si elles étaient mouillées.
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Flexion forcée

Extension forcée

DETENTE DES DETENTE DU DOS
MEMBRES INFERIEURS En positon debaut, lrer l dos

en essayant de “toucher le plafond”
Disposer le siege de facon a pouvoir tendre membres supérieurs tendus,

les membres inférieurs sur toute leur longueur. et en poussant les talons "dans le sol".
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