
 

 

Mouvement naturel pour se coucher et rentrer les jambes, par devant 

 
La personne dépose un genou dans le lit se penche vers l’avant en s’appuyant avec ses mains sur le 

matelas 

 
Se tourne et descend sur le matelas et s’allonge sur le côté 

 
Entre les jambes dans le lit 


