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ENTRETIEN NEURO-VERTEBRAL

Etirez chaque c6té pendant 30 secondes. Massez la base de la nugue.
(Idéal sous une douche ou bain chaud)
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Etirez la nuque pendant 30 secondes pour chaque position.
(Les deux premiéres positions se font des deux c6tés).

Maintenir la position pendant 30 secondes. Maintenir pendant 30 secondes
Faire des deux cotés

Maintenir la position pendant 30 secondes. Maintenir la position pendant 30 secondes.
Faire des deux cotés.
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