. Beaucoup de
pain sur la planche?

Prenez tout de méme le temps de faire une pause étirements de cing minutes.
Ce petit moment de détente vous permettra de vous éclaircir les idées
et d'étre plus productif!



Eti re m e nts 1. Respirez profondément.

2. Gardez chaque pose de 5 a 10 sec.

pour du gros travail 3 Répétez chaque étirement 2 ou 3 fois.
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