Position de départ: J
|

Debout pieds nus :
|

Pieds paralidles

pieds écartés de 25 cm environ Basculc du tronc
Onrteils agrippés au sol

les étirements des chaines musculaires postérieures des membres inférieurs

genoux un peu fléchis se font grace 2 la flexion du tronc sur les membres inférieurs.
Caette flexion s’effectus au niveau des hanches et non de la colonne vertébraie.
dos droit non cambré Le tronc, sofidaire du bassin, bascule en avant.
— Les épaules descendent quand les fesses montent
= =

=.

Etirement symétrique par les Etirements latéraux

deux membres Supen_curs A pantir de la position de dépar,

a) monter les deux bras en I'air a) Tendre les bras vers le haut et accrocher les doigts
des deux mains ensembie tout en poussant vers le haut
b) tendre les doigts, les poignets et les coudes
b) Lorsque ('étirement est complet, pencher le tronc

c) tourner fes mains en rotation externe d'un cOté:

d) pousser trés fort avec les talons des deux mains vers un - :2sbma'f‘:::s°t:' é?:'llo:;z;’g;f alle haut
tafond imaginaire, les fesses exergant une poussée vers ° assi i . .

12 bas. o e P ( sur le dessin de droite, le bassin a bougé)

Docteur Genson Francis




