Exercices d'assouplissement
pour tous les jours

Eviter de les faire juste avant ou juste aprés les exercices de renforcement musculaire
- 15 secondes de repos entre chaque exercice -

30 secondes 30 secondes 30 secondes
Montées de genou Talons fesses Jumping jacks

30 secondes 30 secondes Etirement des 1 minute Abduction des jambes,
Papillon dynamique ischio-jambiers, position debout position allongée contre le mur

30 secondes Etirement de 30 secondes Etirement de
l'ischio-jambier Droit l'ischio-jambier Gauche
position assise position assise




30 secondes Chien téte en bas 30 secondes Chien téte en bas
jambe Gauche jambe Droite

30 secondes Etirement du psoas 30 secondes Etirement du psoas
position fente, jambe Gauche pliée position fente, jambe Droite pliée

30 secondes 30 secondes
Etirement ischio Droit Etirement ischio Gauche
position a genou jambe tendue position a genou jambe tendue




30 secondes inclinaison dynamique
droite/gauche
position assise jambes écartées

1 minute Ecrasement facial . 1 minute Position assise jambes
30 secondes Grenouille

position assise jambes écartées écartées contre le mur

1 minute Grand écart de la 1 minute Grand écart de la 1 minute Grand écart facial
jambe Droite jambe Gauche




