Etirement des Quadriceps
( compléte le précedent)

Position de départ: 2 genoux au sol

a) Appuyer avec les genoux sur le sol

b) Mettre les mains au sol en armiére du tronc

) En poussant sur les mains, monter le bassin vers le haut
sans cambrer les reins

d) R lo

1ené les pieds
2 en écanant les genoux

Etirement des édducteuxs de Cuisse

Position de départ: A genoux, une jambe en extension et abduction

a) Le tronc bien droit, appuyer sur le sol avec le talon
“b) relever la pointe du pied vers le haut

c) tendre le bras opposé vers le haut

d) prendre un appui sur un plafond imaginaire
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Etirement des rotateurs internes
de cuisse et des insertions des adducteurs

Position de départ: Assis en tailleur les vutes plantaires
se faisant face, les mains saisissent les chevilles.

a) Rapprocher les talons du bassin

b) Se redresser le plus possible, le dos droit.

) Avancer le tronc vers I'avant dans son ensemble
d) Appuyer avec les coudes sur lés genoux pour les écarter
@) relacher doucement.

Etirement des ischio-jambiers

Position de départ: Debout, un talon sur un tabouret par exemple

a) relever la pointe du pied

b) tendre la jambe

c) Appuyer avec le talon sur le tabouret

d) tendre les bras, dos droit, en arridre, les mains en crochet

ou tendre les mains en haut et en avant toujours les doigts en crochet
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