Consell +

Vous devez rester totalement droit et gainé ! Ne
bloquez pas votre respiration. Si I'exercice est encore
un peu difficile, commencez par le realiser au sol en
poussant sur les pointes de pied.
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PROPRIOCEPTION

Objectif
Travail postural en proprioception et tonification de la sangle
scapulaire.

Mouvement

» Passer au sol en appui sur les bras avec les jambes tendues
sur le ballon, Il est Impératif de contracter les abdominaux et
d'engager votre bassin en rétroversion afin d'avoir un meilleur
malntlen sur le ballon.

* exercloe conslste § falre rouler vos culsses sur le ballon
d'avant en arriere en repoussant e sal avec vos mains,

» | es epaules se deéplacent en avant el en arriere de vos
malns
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A répéter 1 & 3 fois pendant 5 & 15 secondes,
Recupéeration : 30 3 60 secondes

Lombaires




DENOUEZ TOUTES VOS TENSIONS*
ETIREMENT ACTIF DE LA REGION VENTRALE AVEC UN
BALLON




Deltoides posterieurs
(Ar'r'ler'e des epaules)




Deltoides antérieurs
(Avant des épaules)
& Pectoraux




Conseil +

Vous pouvez realiser cet exercice en remplagant le
ballon par un support fixe (une chaise).

Trop facile ? Tout en gardant vos fesses décollées,
faites rouler le ballon sous vos pieds en tendant et en
fléchissant vos jambes.

REGARDEZ LE CIEL¥**
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PROPRIOCEPTION

Objectif
Travail propricceptil des muscles ischio-jambiers en situation
d'instahilite.

Mouvement
* Allongez vous au sol sur le dos et paser vos talons sur le
allon.

s Gandez les bras le long du corps afin de vous equilibrer et
baissez les épaules pour éviter des tensions inutiles.

* Expirez pour decoller vos fesses du sol en poussant fort le
ballon avec vos talons (ils doivent s'enfoncer dans le ballon).

+ Maintenez votre sangle abdominale et vos fessiers serrés en
respirant normalement.

A répéter 1 & 3 fois pendant 15 &
30 secondes,
Recupération : 30 a 60 secondes

Fessiers - Ischios -

Lombaires
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