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= Entretien de la souplesse
Ne jamais s'étirer a froid
Agissez de facon progressive
Expirez lors de |'extension
Profitez-en pour vous hydrater
L_es étirements doivent étre -
Indolores m



=Le dos :
=

Debout, jambes
légerement
fléchies,

elever les deux
bras le plus haut
possible




=Ledos:

Allonger le bras le
plus pres possible
du corps, vers
PPoblique, avec
Inclinaison legere
du buste du cote
Oppose




= Grand dorsal :

Debout, étirer les
deux bras vers le
haut et ’oblique;
Jambes legerement
flechies




Bm|Ledos:

Mains derriere la
téte, inclinaison
latérale legere en
exercant une
pression controlee
sur la nugue




Bm|Ledos:

Se tenir les doigts,
retourner les
poignet, pousser les
mains vers I’avant,
en arrondissant le
haut du dos
(dorsaux)

Genoux déeverouillés




B Dorsaux :

Pencher la téte en
avant, arrondir le
dos et presser
doucement vers le
bas avec les mains
derriere la nugque



®m Quadriceps :

Debout, se tenir pour
rester en équilibre,
attraper son pied
derriere et tirer la
cuisse, bassin en
retroversion.




B Jumeaux :

Debout, position
fente avant, poids
du corps sur la
jambe avant, rester
talon au sol sur la
jambe arriere.




® Chaine postérieure

Prendre appuis sur un
rebord avec les mains et
pousser les fessiers vers
Parriére, jambes tendues




B Dos

Relacher vers
I’avant et le bas
le buste, jambes
souples et
légerement
fléchies




L]
B Epaule :

Avec la main 3 ( —
opposée, tirer U | |
son bras vers -
I’épaule. L




Adducteurs :

Assis position tailleur :
exercer une pression
avec les mains sur
P’intérieur des cuisses




®Dos, arriere des
CUISSeS 8 s
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AssIs Jambes tendues, essayer
d’aller toucher ses pieds.
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= Ischio jambiers :

Allonge sur le dos,
tirer sa jambe vers la
poitrine




B [essiers :

Allongé sur le dos, fléchir
une jambe, la tourner sur le
coté en croisant et tirer avec
la main



.-
m Hanches :

Mains en appuis au
sol, extension de la
jambe arriere,
jJambe avant fléchie.




= Exterieur
culsse :

ASSIS, tirer avec ses
mains une jambe
flechie vers
I’intérieur










