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50 exercices pour un dos

en bonne santé

Les bonnes habitudes posturales

otre éducation,
N nos expe-
riences, nos émo-
tions sont des deter-
minants importants
de notre posture. Au
fil des années, nous
nous creons une
organisation muscLl-
laire qui nous rend
uniques. Eneffet, nos
habitudes posturales
se sont installées et
illustrent a lafois nos
forces et nos fai-
blesses.
La méthode proposée par Martine
Lagacé offre la possibilité de corriger
votre posture, de rééquilibrer vos
groupes musculaires et de gérer les
tensions causees par le stress.
Ainsi, en présence d'une lombalgie,
d'une tendinite, d'une capsulite ou de
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EXERCICES
POUR UN

BION

EN BONNE

SANTE

tout autre pro-
bléme ostéo-arti-
culaire, vous pour-
rez creer votre
propresétied'exer-
cices ou suivre le
programme type
suggere.

Cemanuel pratique

s'adresse aux per-
sonnes qui souf-
frent de maux de
dos ou qui souhai-
tent améliorer leur
posture pour les
prévenir, Grace aux nombreux exer-
cices illustrés, vous pourrez élargir
votre répertoire de mouvements et
acceder a une plus grande liberté
gestuelle. ®

LES BONKES HABMUCHS
POSTURALES
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