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Streching muscle Pectoral : en appui sur un cadre de porte bras à 
90° maintenir la position 30 secondes en gardant la sensation 
d'étirement. Altérner bras G et D.  

Streching muscle Pectoral : en appui sur un cadre de porte bras à 
90° maintenir la position 30 secondes en gardant la sensation 
d'étirement. Altérner bras G et D.  

Streching triceps : Streching triceps : 

Streching : abdominaux et dosStreching : abdominaux et dos

Streching Psoas iliaque : maintenir la position 30secondes avec 
un ressenti au niveau de l'aine et du mollet.
Streching Psoas iliaque : maintenir la position 30secondes avec 
un ressenti au niveau de l'aine et du mollet.

Steching cou : Pas de mouvement brutal ! Maintenir la position 
des la sensation d'étirement .
Steching cou : Pas de mouvement brutal ! Maintenir la position 
des la sensation d'étirement .

Streching fléchisseur du cou : effectuer un mouvement de 
retraction du menton et maintenir la position 10 secondes.
Streching fléchisseur du cou : effectuer un mouvement de 
retraction du menton et maintenir la position 10 secondes.
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