
Au bureäu ou devnnt un ordinateur 4 rtlinutèå environ

ön snuffre souvontidt¡ raídeur du¡rs ls eou, les ópnulus ct, ptrrfoiu, dan¡i lc [:*s tlu d.ou lors-
qu'orr trr$våille longternl $r ¡lur u¡r ordinateu¡:. þ'rlif¿r¡l cris tlxercicrcg tou[(]ii lils heurcs on

lortlque votr¡t 1¡0u$ $nr¡lttlø tròs te¡rdu

10 ð 20 secnnder
rleur foir
(paçe 90)

10å lSlecondes
(page 46)

10 á 1å secônclcs
chac¡ue bras

(page 47)

I à 10 tecorrder
clt chaquo eôtó

(P¡ge ¡¡¡')

l0 socortrjes
(pnge 89)

15å?0scconrlal
(paqe 46)

3 å 5 seconc,es
troit fnls
(page lIö)

.10 
secondes

(p¿üe ae)
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I à 10 rr¡condes
de chaquc côté

(page 83)

I à 10 seconde¡
de chnque côté

(page 60)

i0 ò l5 ieconcicl;
deux fr¡is
(page 46)

secoucz vtls rìi;)itrs
I å 10 $econclcs

(paqç 89)
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1 14 Lr sfretching au quotidien


