Etirements - lombaires et bassin

ETIREMENT DES LOMBAIRES,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

RCE DES MAINS.

LOMBAIRES ET DORSAUX
(ET ISCHIO-JAMBIERS,
SIJAMBE PLUS EN EXTENSION) D,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

ET FACE POS

—’ DIREGTIONS DES GENOU D ET HANCHE D (COTE D ET SOL)

TIREMENT DU PYRAMIDAL D,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

REGION MUSCULAIRE ETIREE (F EN PROFONDEUR)

DIRECTION DU GENOU G (GENOU G AMENE VERS EPAULE G)

+ ABAISSEMENT ACTIF DU GENOU D POUR BON POSETIONNEMENT Oste-za
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TIREMENT DU DELTOIDE FESSIER D,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

o))

REGION MUSCULATRE ETIREE(FESSED PUUS SUBRRYICLEL QUE PYRAMIDAL)

) . DIRECTIONIDU GENOU D (45" EN RTICAL DE LA COLONNE
T HORIZONT BASSIN)

ETIREMENT DES ADDUCTEURS,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

ETIREMENT DES LOMBAIRES D

ET PSOAS G,

SUR TEMPS EXPIRATOIRE

n‘ v“‘

REGION MUSCULAIRE ETIREE (LOMBAIRES D

DIRECTION DUGENOU D (GENOU D AMENE

POINTE DE PIED G TENDUE

ETIREMENT DU DELTOIDE FESSIER D,
4 SUR TEMPS EXPIRATOIRE

Y

REGION MUSCULAIRE ETIREE (FESSE D, PLUS SUPERFICIEL QUE PYRAMIDAL)

) DIREGHONDU GENOU D (45° ENTRE AXE VERTICAL DE LA COLONNE
ET HORIZONTALITE DU BASSIN

ETIREMENT DES ADDUCT
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

REGION AIRE ETIREE (FACES |

sl DRECTIQNS DES GENOUXACOTES ET SO

VARIANTE DEBOSITION POYR EVITER CREUSEMENT DES LOM,

ET FACE ANTE

VERS EPAULE D) +

+ Etirement des quadriceps (debout)
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