
Positions de repli 

1 

Repli à la chinoise 

Comme  les « cow-boys » 

Positions de repli 

2 

À l’ombre d’une chaise 

Repli administratif 

Positions de repli 

3 

Repli stratégique 

Repli en foetus 

Positions de repli 

4 

Fœtus longue durée 

Décompression discale 

Variantes en extension 

Expérimenter chacune des positions et tenter de 
trouver celles qui font diminuer ou disparaître  
vos symptômes.  

Auto-traction 

En  

flexion 



Auto-traction 
En extension 

Attention de garder le creux dans le bas de votre dos 

* Expérimenter pour trouver la posture qui vous soulage le plus 


