
Membres inférieurs 
chaîne antérieure



Objectif  
Sur une table haute allongé 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 rép. de chaque côté

MI chaîne antérieure decubitus 
sur table

    Points clés 

Garder la tête posée sur la table 
Relâcher la jambe dans le vide le plus possible en  

associant la respiration



Objectif  
Sur une table haute allongé 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 série de 10 rép. de chaque 
côté

MI chaîne antérieure decubitus 
sur table droit ant

 Points clés 

Garder la tête posée sur la table 
Replier le genou dans le vide le plus possible



Objectif  
Allongé sur le dos sur le 

rouleau situé sur le bassin, 
ramener une jambe sur le buste 
laisser tomber l’autre jambe au 
sol. Allongé la jambe proximale 

vers le plafond 

Charge de travail 

Rester en position 10s  

1 série de 10 rép. de chaque 
côté

MI extension de hanche decubitus 
sur rouleau

Points clés 

Garder la tête posée sur le sol 
Relâcher la jambe sur le sol le plus possible en  

associant la respiration 
Tendre l’autre jambe vers le plafond au maximum pendant 10s



Objectif  
En fente, les 2 bras tendus vers 
le plafond, tourner les épaules 

du côté de la jambe avant. 

Charge de travail 

Rester en position 10s  
1 série de 10 rép. de chaque côté

MI en extension de hanche  
en fente

Points clés 

Rester droit bras tendu vers le plafond 
La jambe arrière est reculé au maximum 

Maintenir le genou avant dans l’axe



Objectif  
Debout face à un mur  

allonger une jambe devant pour 
aller toucher le mur avec son 

talon et basculé simultanément 
le buste en arrière 

Charge de travail 

3 séries de 10 rép. de chaque 
côté

MI en extension de  
hanche debout

Points clés 

Rester stable 
Ne pas forcer sur l’extension lombaire 

Effectuer une bascule en utilisant son buste comme contrepoids 
Effectuer le mouvement lentement




