BoNJoUR, NoUS SoMMES
JULIE ET GILLES

Nous allons fe monfrer commend
{4V pevx prendre soin de {on dos
fous les jovurs.

LA PoSITioN DU cHAMPIoN

* Nous commencons par une position de base:
* La position du champion: tu te tiens debout
bien droit, les bras le long du corps et tu rentres
ton ventre.

ASSOUPLIR LES EPAULES ET LE coV

* Nous continuons avec un mouve-
ment que tu peux faire entre chaque
exercice pour détendre les épaules.

* Penche doucement la téte en avant
et tourne-la lentement des deux cotés.
Releve ensuite doucement ta téte.

* Mets tes doigts sur ton cou derriere
ta téte et fais des petits cercles afin de
masser les muscles de ton cou, pen-
dant 15 secondes.

* Toujours les mains derriere ta téte, fais des cercles vers
I'avant puis vers l'arriere avec tes épaules, comptant jusqu’a
15 et relaches lentement, les bras le long du corps.

* Pense a respirer profondément pendant I’exercice.

Voici d’aufres conseils de |I’Association
franc¢aise de Chiroprafique atin de Conser-
ver les ekCets bénékiques dv programme

SAc ADoS

Un sac a dos doit étre porté sur les deux épaules et ses sangles
étre ajustées afin que le cartable soit collé au dos de I'enfant.
Le poids du sac doit étre réparti de fagcon homogene.

Le poids: assurez-vous que votre enfant n’emporte que le
nécessaire dans son sac.

LES cHAUSSURES

Veillez a ce qu’elles soient souples, non glissantes et qu’elles
offrent un bon maintien.

EXERcICE

Le manque d’exercice est le pire ennemi des enfants. Plus un
enfant fait d’exercice, moins vite il se blessera. Il faut cependant
faire attention a commencer progressivement.

BoUGER

Rester sans bouger tres longtemps n’est pas bon pour la colonne
vertébrale. Limiter le temps passé devant la télé ou I'ordinateur a
des sessions de 40 minutes. Entre chaque session, il faut bouger.

LA PoSITioN DEVANT UN ECRAN

Lorsque I'enfant est devant I'ordinateur ou la console, il doit étre
assis confortablement, le dos appuyé au dossier.

Note importante : ces exercices sont congus pour des enfants en
bonne santé. Consultez votre médecin ou chiropracteur avant de
poursuivre le programme Redressez-Vous.

PARENTS
MERCI DE LIRE AVEC ATTENTION LES EXPLICATIONS
RELATIVES A CHAQUE MOUVEMENT, AVANT QUE VOTRE ENFANT

NE COMMENCE LE PROGRAMME REDRESSEZ-VOUS.

chiropratique.org
redressezvous.fr

REDRESSEZ2-VoUS

ENFANT

Redressez-vous es{ un programme de
3 minvfes qui aide au maintien de la
posture des entangs.

La stimvlation de I’équilibre associée
av rentorcement du dos permet de
prévenir ecCicacement les frovbles
vertébravx chez l’entant.
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@ Les animavx volants

» D’une position bien droite, écarte les bras, les jambes pour
former une étoile et regarde droit devant.

* En inspirant, tu léves une main au dessus de ta téte et tu incli-
nes/penches ton dos pour que ton autre main vienne toucher ta
cuisse ou ton genou, puis tu expires. Tu respires une fois dans
cette position et tu reviens lentement en forme d’étoile avant de
faire le méme mouvement de I'autre cote.

* Répete I'exercice deux fois des deux cotés.

L’ETolLE TOURNEE

* En position de I'étoile, regarde une de
tes mains en tournant la téte. Sans bouger les
jambes, tourne le dos pour amener ta main
derriere toi toujours en la regardant.

* Inspire et expire deux fois dans cette
position puis reviens en étoile lentement.

» Répete I'exercice deux fois de chaque coté.

L’EToILE CROISEE

* En position de I'étoile, plie les bras pour avoir les mains en l'air.

* Léve ton genou droit et en méme temps descend ton coude
gauche en restant bien droit. Fais pareil avec ton genou gauche et
ton coude droit. Change de c6té pendant 15 secondes.

* N’oublie pas de respirer profondément pendant I'exercice.

L’AlGLE

* Commence par la position du
champion: debout bien droit, les bras
le long du corps.

* En inspirant, tu leves les bras au-
dessus de ta téte et tu attrapes tes
doigts.

* En expirant, tu laches tes doigts et tu
redescends tes bras le long du corps.
* Répete 'exercice 3 fois.

L’oISEAU-MoUCHE

* En position de I'étoile, plie les bras
pour avoir les mains en lair.

* Dessine des petits cercles vers 'ar-
riere avec tes coudes pour rapprocher
tes omoplates.

* Fais I'exercice 10 secondes en te
penchant lentement de chaque coté.

LE PAPILLoN

* En position de I'étoile, place tes mains derriere ta téte et tes
coudes en arriere.

* Pousse ta téte lentement contre tes mains pendant
2 secondes puis relache.

* Pendant I’exercice, n’oublie pas de respirer profondément
avec ton ventre.

* Répete 'exercice 3 fois.

LE FUNAMBULE

* Dans la position du champion, avance un
pas en avant comme si tu marchais sur un fil.
* Ton genou doit étre bien au-dessus de ta
cheville.

* Souleve le talon de ton pied en arriere
et reste 20 secondes dans cette position.

* Reviens en position du champion et recom-
mence de l'autre coté.

LE TWIST

 Dans la position de I'étoile, tu
écartes bien les pieds et tu tournes
lentement ton buste d’un c6té puis
de l'autre.

* Tu descends tes bras doucement
en continuant de tourner des deux
cotés.

* Tu finis en te balancant des deux
cotés et en mettant tout le poids
de ton corps sur un genou puis sur
I'autre.

* Répéte I'exercice pendant 15
secondes.

LE TRIANGLE

* Dans la position de I'étoile, écarte bien tes
pieds et rentre bien ton ventre.

* Tourne un pied vers I'extérieur, plie le
genou du méme c6té au-dessus de ta che-
ville et mets tout ton poids de ce coté.

* En te penchant du méme c6té, pause ton
coude sur le genou plié et étires ton autre
bras au-dessus de ta téte.

* Reviens dans la position de I'étoile et
recommence de I'autre coté.



