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Mouvement naturel pour se remonter à la tête du lit 
 

 
La personne est allongée sur le dos 

 

 
Fléchir les genoux (rapprocher ses talons des fesses) 
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Soulever les fesses avec l’aide des bras 

 

 
Se remonter en poussant avec les pieds 

 

 
Déposer les fesses et allonger les jambes 


