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Le soulévement de la jambe
Asseyez-vous a l'avant du fauteuil,

votre dos ne touchant pas au dossier..

Mettez vos pieds a plat sur le sol. En

~ gardant la jambe droite, soulevez un

pied a quelques pouces du sol

Tenez-le ainsi briévement, reposez-le -
sur le sol et répétez avec l'autre
-jambe.

Flexions et étirements de la cheville
Soulevez un pied en gardant la jambe

‘droite. En alternance, fléchissez la

cheville (en pointant les orteils vers

" le haut) et étirez-la (en pointant les

orteils vers le plancher). Répétez
avec l'autre jambe.: o

La rotation des chevilles

Ecartez les pieds en les plagant vis-a-
vis vos épaules et en gardant les
talons sur le sol. Tournez vos orteils

* vers l'intérieur, puis vers l'extérieur

La détente
Asseyez-vous confortablement en
croisant les mains sur vos genoux.

Respirez lentement et profondément. -
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