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Etirement des poignets 
En position assise, placez vos         

coudes sur votre bureau. Joignez         

vos mains, les doigts vers le haut.         

En maintenant les paumes      

ensemble, abaissez doucement           

vos poignets vers le bureau           

jusqu'à ce que vous sentiez un 

étirement. 

 15 secondes 


