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TRONC

EXTENSION ROTATION ROULEAU
ENTRE LES GENOUX-MAIN-TETE

OBJECTIF
ALLONGER SUR LE CATE ROULEAU
ENTRE LES GENOUX, UNE MAIN
DERRIERE LA TETE, TOURNER LES
EPAULES POUR AMENER LA MAIN QUI
EST DERRIERE LA TETE VERS LE
GENOU OPPOSE

CHARGE DE TRAVAIL

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

POINTS CLES
ALLONGER SUR LE CATE ROULEAU ENTRE LES GENOUX, UNE MAIN
DERRIERE LA TETE
TOURNER LES EPAULES VERS LE GENOU AU SOL (ALLONGER COTE GAUCHE,
TOURNER A GAUCHE)
NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU ET DU SOL
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TRONC : EXTENSION ROTATION ROULEAU
ENTRE LES GENOUX-MAIN-DOS

OBJECTIF
ALLONGER SUR LE COTE ROULEAU ; C
ENTRE LES GENOUX, UNE MAIN
DERRIERE LE DOS, TOURNER LES
EPAULES POUR AMENER LA MAIN QUI
EST DERRIERE LE DOS VERS LE
GENOU DOPPOSE.

CHARGE DE TRAVAIL

RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE DE. 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
ALLONGER SUR LE COTE ROULEAU ENTRE LES GENOUX, UNE MAIN DERRIERE LE DOS
TOURNER LES EPAULES VERS LE GENOU AU SOL (ALLONGER COAOTE GAUCHE,
TOURNER A GAUCHE)
NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU ET DU SOL
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TRONC : FLEXION ROTATION
LATERO-CUBITUS MAIN-TETE

OBJECTIF

ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU
DU DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE

ROULEAU, UNE MAIN DERRIERE LA
TETE, TOURNER LES EPAULES VERS
LE SOL

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s

1SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU DU DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE ROULEAU,
L’AUTRE JAMBE EST ALLONGEE AU SOL, UNE MAIN DERRIERE LA TETE
TOURNER LES EPAULES VERS LE SOL (ALLONGER COTE GAUCHE,
TOURNER A GAUCHE)
NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU
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TRONC : FLEXION ROTATION
LATERO-CUBITUS MAIN-DOS

OBJECTIF
ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU
DU DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE
ROULEAU, UNE MAIN DERRIERE LE
DOS, TOURNER LES EPAULES VERS LE
soL

CHARGE DE TRAVAIL

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

POINTS CLES
ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU DU DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE ROULEAU,
L’AUTRE JAMBE EST ALLONGEE AU SOL, UNE MAIN DERRIERE LE DOS
TOURNER LES EPAULES VERS LE SOL (ALLONGER COTE GAUCHE,
TOURNER A GAUCHE)
NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU
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TRONC : FLEXION ROTATION
GQUADRUPEDIQUE MAIN-TETE

OBJECTIF
A 4 PATTES UNE MAIN DERRIERE LA
TETE TOURNER LES EPAULES POUR
AMENER LA MAIN DERRIERE LA TETE
VERS LE GENOU DOPPOSE

CHARGE DE TRAVAIL

RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
LES BRAS ET LES JAMBES DOIVENT RESTER VERTICAUX
PEUT ETRE REALISE SOIT MAIN AU SOL SOIT AVANT BRAS AU SOL
TOURNER LES EPAULES VERS LE SOL
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TRONC

RUADRUPEDIRQUE MAIN-DOS

: FLEXION ROTATION

OBJECTIFE
A 4 PATTES UNE MAIN DERRIERE LE
DOS TOURNER LES EPAULES POUR
AMENER LA MAIN DERRIERE LA TETE
VERS LE GENOU OPPOSE

CHARGE DE TRAVAIL

RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE PE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
LES BRAS ET LES JAMBES DOIVENT RESTER VERTICAUX
PEUT ETRE REALISE SOIT MAIN AU SOL SOIT AVANT BRAS AU
TOURNER LES EPAULES VERS LE SOL

SOL
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TRONC :
FLEXION PRIERE

OBJECTIF

A 4 PATTES S’ASSEOIR SUR SES
TALONS. ALLONGER SES BRAS LOIN
DEVANT SUR LE SOL

RENTRER LE MENTON

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
ALLONGER LES BRAS LOIN DEVANT SUR LE SOL
DESCENDRE SUR SES TALONS LE PLUS BAS POSSIBLE
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FLEXION PRIERE 1 JAMBE

TRONC :

OBJECTIFE

IDEM AVEC UNE JAMBE REPLIEE ET
L‘AUTRE ALLONGEE

CHARGE DE TRAVAIL

RESTER EN POSITION 10s

1SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
ALLONGER LES BRAS LOIN DEVANT SUR LE SOL
DESCENDRE SUR SES TALONS LE PLUS BAS POSSIBLE
TENDRE LA JAMBE ARRIERE
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TRONC :
FLEXION BRETZEL ASSIS

OBJECTIE
ASSIS UNE JAMBE REPLIEE DEVANT
ET UNE REPLIEE DERRIERE SE
PENCHER EN AVANT POUR
S’ALLONGER AU SOL

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

POINTS CLES
DECOLLER LES GENOUX LE MOINS POSSIBLE
RAPPROCHER LE PLUS POSSIBLE LES EPAULES DU SOL
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