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Partie 1

Echauljement :

Mobiligsation de a nugue :

T Incliner dans un 1°" temps la téte de haut en bas environs 15 fois. Cf

=

g{/ !  Dessin

R

£
) \(_7
KJ —7~ Rotation de la téte de Gauche a droite environ 15 fois. Cf dessin

Bras le long du corps, remonter les épaules vers les oreilles, puis redescendre
les épaules en les amenant vers I'avant. (Les épaules doivent dessiner un
cercle allant de l'arriere vers I'avant, puis a l'inverse, de l'avant vers
I'arriére. (10 mouvements dans chaque sens).



Celte Yermaine nowd aflond travailler Ced
bra) !

EXEROICE N*1

L) ” 0 »
Exercice Matéviels Conrigne Temps
)
Travail
Elévation latérale En position debout jambe
écartée a la largeur du
4 bassin. Saisir une bouteille
dans chaque main. Placer vos
bras le long du corps, avec les 2x10
mains & hauteur des cuisses. répétitions
P . avec 30
. Basculer légerement le bassin
2 bouteilles i g . secondes de
d’eau (entre | VErs I'avant afin de ne pas pose entre les
0.5Let 1.5L) | creuser le dos. Monter séries.
simultanément les de bras (en | 1 minde pose
inspirant) sur le cété jusqu’a 215
| ir 3 haut dré | repétition
es avoir a hauteur d’épaule avec 45

(si possible). Maintenez la
position 2 a 3 seconds, puis
redescendez doucement vos
bras (en expirant) jusqu’a ce
gue vous soyez revenue a
votre position de départ. Cf le
dessin ci-dessous.

secondes de
pose entre les
séries.




EXEROICE N°2

Venir monter les bras vers
I’avant jusqu’a la hauteur des
épaules en

inspirant. Maintenir la
position quelques secondes,
puis revenir doucement a la
position de départ en
expirent.

Attention : ne pas relacher les
bras trop vite afin d’éviter les
traumatismes au niveau des
épaules.

Exercice Matérielles Corignes Termps
de
Travail
Elévation frontale Comme indiqué sur I'image ci-
contre, se placer en position
debout, les genoux
légerement fléchis, et le
2 bouteilles bassin basculé vers I'avant de
d’eau (entre | manjére 3 ne pas creuser le
0.5Let15L) dos. Passer les bras tendus le , 4,X.1(.)
repetltlons
long du corps. avec 30

secondes de

récupérations

entre chaque
série

Apres I'exercice, n’hésitez pas a marcher pour détendre vos jambes. N'oubliez pas de bien vous

hydrater.




EXEROWCE N°3

Exercice

MNatériels

Conrighe

Temps de
Travail

Mobilité des épaules

Deux bouteilles
d’eau (entre 0.5L
et 1.5L)

En position debout, les
jambes écartées a la largeur
du bassin, le bassin vers
I’avant (pour ne pas creuser
le dos). Prendre une
bouteille dans chaque main,
et placer vos bras fléchis,
avec les coudes environ a la
hauteur des épaules (cf le
dessin ci-contre).

Montée les bras vers le haut
en essayant de les avoir au-
dessus de la téte si possible.
Maintenez la position
quelque secondes, puis
revenez doucement a votre
position de départ.
Attention : il est important de
bien respirer pendant toute
la durée de I'exercice.
Inspirez lors de la montée,
puis expirez a la décente.

4x10 élévation

30 secondes de
récupération
entre chaque

série.




