Les mollets

- Placez-vous enstaion debout et trouvez une surface d appui pour
poser votre pied avent (poteau, mur, marche d'escalr, ).
- Servez-vous du paint d appul pour vous équilbrer avec vos bras,

- lacez vos mains au sol en gardant [une des deux jambes tendue

(e talon enfonce e sol.
- Positionnez ls deuiéme jambe vers [ariére juste en soutien de

la premiére.

- Placez-vous en fente avant avec la jambe arriére tendue (sollici-
tation des deux jumeaux).

- Etendez vos deux bras vers l'avant et e haut dans e prolongement
de la chaine dorsale de facon & solliciter les fibres musculzires du
mollet dans cette direction.

Les ischio-jambiers

- Rester debout avec les ambes rapprochées et tendues

- Descendez vers [ avant en allant toucher avec les dew mains les
tendons ¢ Achille.

- Restez debout avec les jambes tendues et croisées,
- Descendez vers |'avant en allant toucher le sol avec les mains.

~Posez un genou au ol et étende a seconde jambe vers Faant,
- Saisissz e ped de a jambe en extension avec les mains

- Asseyer-vous au 5ol placefes jambes en extension.
-Saisisex s peds sans atténuer extension compléte des jambes.

- Rsseyez-vous au sol placez le pied de 2 jambe & étirer sur | autre.
- Saisissez le pied de [ jambe  étirer avec les mains,

- Relevez la pointe du pied avec les deux mains sans atténuer
l'extension de [a jambe au sol.

- hsseyez-vous au sol,placez (ajambe & tirer en extension et (autre
en flexion.

- Saisissez le pied de [a jambe a étirer avec les deux mains.

- Relevez [a pointe du pied avec les deux mains.




Les ischio-jambiers (suite)

- Couchez-vous au sol, saisissez avec la main le pied de la jambe &
gtirer.

- Relevez |3 painte du pied avec 2 main comespondante sans atténuer
'extension de la jambe au sol.

- Couchez-vous sur le dos et basculez vers |'arriére.
- Saisissez les dessous de pied avec les deux mains.

- Restez debout ave esjmbestendues et coises

~ Basculez vers [ avant et réalisez une extension compléte des bras
vers [ariere,

- Restez debout avec les jambes en fente avant (environ 50 cm).
- Basculez vers lavant et réalisez une extension compléte des bras
vers ['arriére,

- Placez votre jambe sur épaule de votre prtenair,leguel est &

genoux.
- Gardez votre pointe de pied tendue.

Les quadriceps

- Placez [a main qui assure [ €tirement sur e cou-de-pied ou sur a
pointe de pied.

- Réalisez une flexion de la jambe d‘appui.

- Rapprochez les dew genoux pendant [‘étirement pour solliciter
principalement le droit antérieur.

- Amenez le bassin en rétroversion (os iliague vers [avant) pour
augmenter [‘étirement du quadriceps et pour protéger la région
lombaire.

- Posiionnez-vous a genous, pencheé en ariére.

- vancex e levez au maximum ke bassin pour solicer e quadiceps.
- lacez les mains lon derriére pour accentuer [avancée du bassn,
- Ecarten les genoux pour sollciter principaemen le droit anté-
rieur t le vaste intemne.

~ Psitonnez-vous & genoux, penché en ariére.

- ancez et levez au maximu e bassin pour solicier e quadriceps
- lacez les mains lin deriére pour accentuer [ avancée du bassin.
- Ressertez les genoux pour solciter princpalement le doit anteé-
rieur et le vaste exteme.




Les quadriceps (suite)

- Asseyez-vous au sol
- Saisissez [‘extérieur du pied avec les deux mains et rapprochez-le au
maximum vers le ventre.

- Asseyez-vous au sol,

- Saisissez ['extérieur du genou avec |a main gauche de fagon a pousser
davantage avec le coude du bras gauche.

- Tourne le visage et le regard dans [a direction opposée.

Les fessiers

- Couchez-vous sur e dos et plaguez vos omoplates contre le sol.

- Saisissez le genou de a jambe & étirer avec les deux mains et
rapprochez-le vers  cage thoracique.

- Relevez la pointe du pied pour mobiliser les fibres musculaires
extérieures,

- Asseyez-vous sur e sol et placez les mains des deux cités (base
d'équilibre).

- Placez une jambe en rotation exterelflexion & 90 degrés ([ extérieur
du pied est plaqué contre le sol).

- Ramenez |a dewsdéme jambe vers [intérieur (mouvement d adduction).

Les adducteurs

- Couchez-vous sur le dos et plaguez vos omoplates contre e sol en
pemmanence.

- Placez votre jambe en flexon (90 degrés) et en rotation inteme.

- Laissez votre seconde jambe en extension compléte au sol.

- Placez-vous en station debout, mains sur les hanches, jambes en
éeart.

- Basculez en inclinaison latérale sur [2 jambe qui fléchit.

- Placez le bassin en antéversion (sollcitation principale du grand
adducteur et du droit inteme).

- Placez-vous en station debou, jambes en écart écart maximel
- Saisssez avec les deux mains [a méme chevle.

- Placez-vous en fente avant, jambes en écart: une jambe en extension
et [autre en flexion.

- Appuyez-vous sur le genou de cette jambe en flexion et dirigez
votre regard dans le sens d‘orientation du pied.

- Protégez le ligament inteme de la jambe en extension : pour cela
ramenez votre pied vers [ntérieur (appui sur le bord intere du

pied).




Les adducteurs (suite)

- Pacez-vous en station debout, jambes en écart (écart maxima),
- Placez les deus mains au sol et allez chercher vers ['arriére,

- Coucher-vous sur e dos avec les deu jambes en fleion et en
incinaison laéral, es voCtes plantaires se touchent.

- Réalisez une extension des bra en gardant es omapltes plaguées
a0 sol(sensation de grandissement).

- Posiionnez-vous & genoux et écartez une ambe sur e cité,

- AppUYEz-V0uS ers [ avant ures e main pour tenien équilre,
- Réalise une inclineison atrele dubassn surle cté e a jambe
en flexion.

- Positionnez-vous & genoux et écartez une jambe sur e cote.

- Sasissez avec vos deux mains la cheville de a jambe en extension.
- Contrdler a ranstation du bessin du c6té de la jambe en extension
(soicitation partculiére du doit inteme, du moyen et du grand
adducteur.

- Asseyez-vous au sol avec les dewx jambes en flexion, volites plan-
taires qui se touchent.

- Appuyez avec vos coudes sur les genoux pour participer a |écar-
tement.

- Réalisez [ étirement avec un partenare.

- Tenez-vous les mains et descendes latéralement chacun de votre
Cté,

- Laissez [a jambe opposée tendue sans décoller du sol la voiite
plantaire pour éfirer e grand adducteur,

Le psoas-iliaque

- Conservez [ alignement des pieds.

- Placez les mains sur les hanches.

- Trouvez [‘écartement de jambe optimal pout solliciter le psoas-
liaque.

- Placez [2 téte 2 [a verticale du bassin.

- lacet le cou-de-pied de 2 jambe tiée en contact avec e sol.
- lacez ls dewy avant-bras sur l genou de a jmbe tiée.

- ancez sufisarmment I pied de 2 jambe avant defacon a trou-
ver e point d'équilbre

+Base de sustentation optimale.




Les abdominaux

- Couchez-vous sur e dos.

- Réalisez une extension compléte du coms  jambes et brastends.
- Exapéren | rement en réalisant une extension totale des pieds,
points des piecs digges vers [ avant (pus couramment appelée
i flevion lantare ),

- Placez-vous en fente avant : votre genou droit est posé au sol et
votre jambe gauche st en appui normal vers [avant.

- Réalisez un écart maximal entre votre genou droit et votre pied
gauche. De ce fait vous réalsez un étirement du psoas liague croi
et de  face droite de votre sangle abdominale.

- Placez vos bras dans |a direction opposée ; votre paume de main
droie est orentée vers le el

Les pectoraux

=

- Placez-vous en station debout.
- Etendez es bras vers l'arriére afin de former n angle & 90 degrés

avec le dos.
- Placez les mains de fagon & ce que les doigts se chevauchent et
que les paumes se tournent vers le ciel.

Aoy 5ur e chlls e e genu s Egrement
bcartés.

lacezes deun asau sl en exenson dansleprolongement
tonc - vrs [avant [slictaton des deux pectoau en mée

temps).

Les muscles dorsaux

~ Asseyez-yous sur ke cheviles avec les genou trés égérement
cartés.

~ Placez les deu bras au sol en extension: e premier vers [avant
dans e prolongement du tronc et e second sur e c6té & a perpen-
diculare

- Placez-vous en station debout.

- Réalsez une flexion du tronc en rapprochant vore téte de vos
genoux.

- Placez vos mains derriére vos genoux dans e creux poplité.

- Placez-vous en station debout.
- Reéalisez une extension campléte (3 savoir mains groupées, bras
tendus, station sur pointe de pieds).

- Restez debout.

- Ecartez vos Jambes d'enviton un métre.

- Rélisez une inclinaison atéral.

- Placez le beas qui partcipe & inclinaison sur extérieur du genou
pendant que [autre est dirgé vers e haut en extension compléte




Les muscles dorsaux (suite)

- Plcez-vous enstaion asiseen taleur fledon des jambes).

- Réalisez une extension complate (2 savoir mains groupées, bras
tendus versle haut).

- Qrientez vos mains de fagon & ce que vos paumes soient diigges

vers [e haut,
- Redressez-vous a0 maximum et assurez une antéversion du bassin

- Couchez-vous sur le sol.
- Basculez vers Uarriére afin que vos pieds touchent [e sol.

- Enroulez-vous progressivement,

- Couchez-vous sur e sol,

- Bascula atéaement une jambe 3 %0 dgrés sans décoler s
omoplates du 5ol

- Laissx es bras au sol 3 horizontal,




