MEMBRES INFERIEURS
CHAINE ANTERIEURE




M|l CHAINE ANTERIEURE DECUBITUS

SUR TABLE

OBJECTIE

SUR UNE TABLE HAUTE ALLONGE SUR
LE DOS AU BOUT DE LA TABLE
RAMENER UNE JAMBE SUR LE BUSTE
ET LAISSER PENDRE L’AUTRE DANS LE
VIDE

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 30s

3 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES

GARDER LA TETE POSEE SUR LA TABLE
RELACHER LA JAMBE DANS LE VIDE LE PLUS POSSIBLE EN
ASSOCIANT LA RESPIRATION




M|l CHAINE ANTERIEURE DECUBITUS

SUR TABLE DROIT ANT

OBJECTIF

SUR UNE TABLE HAUTE ALLONGE SUR
LE DOS AU BOUT DE LA TABLE
RAMENER UNE JAMBE SUR LE BUSTE
ET LAISSER PENDRE L’AUTRE DANS LE
VIDE EN RAMENANT LE PIED SOUS LA
TABLE

CHARGE DE TRAVAIL

RESTER EN POSITION 10s

1 sSERIE DE 10 REP. DE CHARUE
cAOTE

POINTS CLES

GARDER LA TETE POSEE SUR LA TABLE
REPLIER LE GENOU DANS LE VIDE LE PLUS POSSIBLE




MI EXTENSION DE HANCHE DECUBITUS
SUR ROULEAU

OBJECTIFE

ALLONGE SUR LE DOS SUR LE ; [
ROULEAU SITUE SUR LE BASSIN,
RAMENER UNE JAMBE SUR LE BUSTE
LAISSER TOMBER L’AUTRE JAMBE AU
SOL. ALLONGE LA JAMBE PROXIMALE
VERS LE PLAFOND

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE
cCOTE

POINTS CLES

GARDER LA TETE POSEE SUR LE SOL
RELACHER LA JAMBE SUR LE SOL LE PLUS POSSIBLE EN
ASSOCIANT LA RESPIRATION
TENDRE L’AUTRE JAMBE VERS LE PLAFOND AU MAXIMUM PENDANT 10s




MI EN

EXTENSION DE HANCHE

EN FENTE

OBJECTIF

EN FENTE, LES 2 BRAS TENDUS VERS
LE PLAFOND, TOURNER LES EPAULES
DU COTE DE LA JAMBE AVANT.

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s
1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

RESTER DROIT BRAS TENDU VERS LE PLAFOND
LA JAMBE ARRIERE EST RECULE AU MAXIMUM
MAINTENIR LE GENOU AVANT DANS L’AXE

POINTS CLES




MI EN EXTENSION DE
HANCHE DEBOUT

OBJECTIF
DEBOUT FACE A UN MUR

ALLONGER UNE JAMBE DEVANT POUR
ALLER TOUCHER LE MUR AVEC SON
TALON ET BASCULE SIMULTANEMENT
LE BUSTE EN ARRIERE

CHARGE DE TRAVAIL

3 SERIES DE 10 REP. DE CHARUE

\ cOTE

N

N

POINTS CLES

RESTER STABLE
NE PAS FORCER SUR L’EXTENSION LOMBAIRE
EFFECTUER UNE BASCULE EN UTILISANT SON BUSTE COMME CONTREPOIDS
EFFECTUER LE MOUVEMENT LENTEMENT
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