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ROTATEURS
EXTERNES

Avec un élastique solidement fixé
(poignée de porte) ,

effectuez des rotations vers I'extérieur
bien controlées sur chaque bras. Gardez
toujours le coude collé au corps et restez
bien droit

TIRAGE ELASTIQUE

Le dos bien droit, prenez chaque bout de
la bande élastique dans les mains. Tendez
les bras en avant (I'élastique est & peine
sous tension), pieds largeur des épaules et
genoux légérement pliés pour la stabilité.
Tirez vers l'arriére en rapprochant vos
omoplates l'une de l'autre. Les bras
longent le corps et le dos reste droit.

GAINAGE COTE
ACTIF

A partir de la position « Gainage sur le
cdté », on vient lever la jambe extérieure
de quelques centimeétres. On tient la
position 5secondes et on revient dans la
position initiale.

ATTENTION on maintient un alignement
parfait entre les jambes, le bassin et le
tronc durant toute I'exécution de
I'exercice.

FENTES LATERALES

Debout, pieds de la largeur des hanches,
mains le long du corps :

Faites un grand pas latéral d’un coté puis
on fléchit jusqu’a ce que la cuisse soit
paralléle au sol (I'autre jambe est tendue).
Le dos reste droit et les fesses en arriére.
Revenez en position initiale en poussant
sur la jambe pliée (Pautre jambe reste
toujours tendue). Puis on change




