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Etirement - Nuque/cou: Pendule

Cet exercice d'‘étirement sollicite les muscles du cou et de la nuque de maniére simple et
efficace.

Assis ou debout, le dos redressé, incliner la téte vers la droite, l'oreille
gauche «écoute» ce qui se dit au plafond et I'epaule gauche s'étire vers le
sol. Maintenir cette position, la relacher lentement puis changer de céte
(étirement statique).

Variante

Tourner le nez en direction de I'épaule droite.

Remarque: Les épaules restent toujours a la méme hauteur (seule la colonne cervicale s'incline latéralement).
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