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Key Warm-Up and Stretch Positions
Positions clés du programme d'exercices
d’échauffement et d'étirement

Neutral Standing Posture PelvicTilt
Position de départ Bascule du bassin
Note / Remarque

If you have any personal health limitations, previous back
injuries or other concerns, we strongly urge you to consult
with a medical professional before beginning the program.

Si vous avez des problemes de santé, si vous avez déja subi
une blessure au dos ou encore si vous avez des inquiétudes
au sujet de ce programme d'exercices, nous vous conseillons
fortement de consulter un professionnel de la santé avant
de commencer le programme.
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General Muscle Warm-Ups

Exercices d'échauffement généraux

Repeat 5-10 times. Répéter de 5 a 10 fois. ¢
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Arm Pullback

. Shoulder Shrugs/Circles Arm Raise
. Head Drops . . Chin Drops Haussement et Elévation desbras  Assouplissement de
Abaissement dea téte Abaissement dumenton  rotation des épaules articulation de I'épaule
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Wide Arm Circles Gentle Pivot Basic Squat
Grands cercles Pivot léger Accroupissement de base Mouvement latéral
avec les bras
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Combination Side Shift Front Shift Back Shift Combination Back-to-Front Shift

Mouvements vers |'arriére et
vers 'avant combinés

Mouvements latéraux combinés Mouvement vers I'avant Mouvement vers I'arriére



