
Relaxation: Tonifier les lombaires
Cet exercice tonifie les lombaires et détend le bas du dos. Le massage se fait d’abord avec les
poings fermés, puis avec les paumes des mains.

Masser les lombaires avec les poings fermés. Fléchir simultanément les genoux afin d’amortir les mouvements.
Poser ensuite les paumes des mains dans le creux du dos et détendre le bas du dos.
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