lumbar Exercices lombaires

Ventre aumenton/ Ventre pour pied Ventre 3 12H /6H/ 3H /8H

Beltyto chin / Beliyto foot a9

Bailancer ieventrevers lagauche/ drofte En positionassise
Teniriatétedroie
Reculer lesépaules
Rentrer leventre

Relacher

in @ sitting posikion
Hotld head straight
Back the shouiders

“Swing beliy left / right @ Puii your stomach
Kneesonthe biockornot e Releamw




