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50 exercices pour un dos
en bonne santé
Les bonnes habitudes posturales

NI etre education,
n o s e x p e

nences, nos emo-
tions sont des déter-
minants importants
de notre posture Au
fil des annees, nous
nous créons une
organisation muscu-
laire qui nous rend
uniques En effet, nos
habitudes posturales
se sont installées et
illustrent a la fois nos
forces et nos fai
blesses
La methode proposée par Martine
Lagace offre la possibilité de corriger
votre posture, de rééquilibrer vos
groupes musculaires et de gerer les
tensions causées par le stress
Ainsi, en presence d'une lombalgie,
d'une tendinite, d'une capsule ou de

tout autre pro-
blème osteo-arti-
culaire, vous pour-
rez creer votre
propre serie d'exer-
cices ou suivre le
programme type
suggère
Ce manuel pratique
s'adresse aux per-
sonnes qui souf-
frent de maux de
dos ou qui souhai-
tent améliorer leur
posture pour les

prevenir Grâce aux nombreux exer-
cices illustres, vous pourrez élargir
votre répertoire de mouvements et
accéder a une plus grande liberte
gestuelle •
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