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Préve ail
Creus e

CERVICALES ET EPAULES

10 rotations
des épaules dans les deux sens

*aAe? 10 demi-cercles i

j@\\ Amener la téte de
AN gauche a droite
v E Y

e —

COUDES ET POIGNETS

10 mouvements
de Uintérieur vers
g/ extérieur

10 mouvements
mains jointes dans
chaque sens

DOS ETHANCHES
.‘

Tourner 10 fois
le bas du corps dans
chaque sens.

10 mouvements
Descendre sur le coté en
pliant la jambe dans chaque
sens

GENOUXET CHEVILLE

10 Flexions/extensions

_ aréaliser genoux serrés 10 rotations

a réaliser sur la cheville

en appui sur Uautre pied.
A faire dans chaque sens
de la cheville



Epaules (Biceps, Deltroide, Triceps)

- Positionner une main sur un
support.

- Abaisser Uépaule.

« Amener le buste en rotation
opposeée.

Trapeézes

« Incliner Uoreille vers
Uépaule.

- Regarder vers le bas.

- Abaisser l'épaule

opposee.

« Incliner Uoreille vers
Uépaule.

+ Regarder vers le bas.

« Abaisser 'épaule
opposée

« Positionner une main
au-dessus de lautre épaule.

« Attraper le coude avec la

main opposeée.

« Amener le coude vers

CIEE

POIGNETS

Extenseurs :
Bras tendus, réaliser une
flexion du poignet
maintenue par Uautre main

« Pousser les mains vers
l'avant tout en expirant.

- Arrondir le dos (possible de
baisser la téte entre les bras)

Fléchisseurs :
Bras tendu, réaliser une
extension du poignet
maintenue par Uautre main

PSOAS ILIAQUE

« Prendre appui sur un support ou au
sol.

+ Relever la cheville.

« Creuser les lombaires et se pencher
en avant.

- Faire les 2 cotés.

- Se positionner en fente avant.

- Abaisser et avancer le bassin
(Pied en avant a plat et celui
arriére sur lavant du pied)

MOLLETS

QUADRICEPS

« Prendre appui sur un support.
- Attraper le devant de la cheville et
amener le talon a la fesse.

- faire les 2 cotés.
Il est possible de poser le pied sur un support

« Prendre appui sur un support.

- Tendre le genou de la jambe
arriere.

+ Maintenir 30" de chaque coté.

- Faire les 2 cotés.




