
         "Je vais vous aider à vous lever..."

  " Mettez vos bras autour de ma taille"

 "Mettez votre front contre le mien 
et à mon  signal, poussez sur vos 

jambes..."

" Hé voilà, nous avons réussi..." 	  
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T R A N S F E R T  A S S I S - D E B O U T

      Gardez votre dos plat...

     Soulevez à la force de vos cuisses...

        Stabilisez votre appui...
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