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Entretenez votre souplesse, a la maison!

Apres les épaules, voici une série d’exercices d’assouplissement pour retrouver ou
augmenter la mobilité de votre dos.

AVANT DE COMMENCER LE DEMI-PONT

» Le but de ces exercices est de sentir une légére » Prenez un coussin et allongez-vous par terre, ge-
tension, mais pas de douleur. noux pliés et pieds & plat. Ecartez Iégérement vos

» lIs peuvent étre faits un jour sur deux, voire bras et placez vos pieds d la largeur du bassin.
tous les jours, s'ils sont ressentis positivement. » Décollez votre bassin du sol en prenant appui sur
Si besoin, faites des séries plus courtes que le vos pieds et vos mains. Tout en serrant les fesses,
nombre indiqué. alignez le bassin avec les genoux et les épaules.

» Une légeére géne physique peut survenir apreés les Puis redescendez en position initiale.
exercices. Si elle ne disparaft pas aprés une nuit » Attention d ne pas trop forcer ou creuser le bas du
de sommeil, diminuez I'intensité des mouvements. dos. Poussez sur les jambes, vous

» En cas de douleurs ou d’opération récente, adres- devez les sentir travailler.
sez-vous & votre médecin ou & un physiothéra- >» Répétez10 a

15 fois.

peute.

FLEXION

» Placez-vous d coté d’un
fauteuil ou d’une chaise
bien stable. D’une main,
prenez appui sur le dos-
sier; c’est la jambe du c6té
opposé qui va travailler.

» Commencez en levant
votre cuisse, genou plié,

jusqu’a la hauteur du bas-
sin. LENROULE-DEROULE

»  Redescen- » Assis au milieu d’une chaise, genoux & angle droit,
dez ensuite croisez vos mains contre votre poitrine.
votre jambe » Dressez votre dos bien droit, c’est la position
et étendez initiale.
légérement » Enroulez votre
la cuisse buste jusqu’a ce
derriére vous, que les coudes
sans poser le touchent vos
pied au sol et cuisses.
N en main- » Remontez ensuite
tenant le vers la position
genou plié. initiale, le dos
Si vous étes en confiance, bien droit.
l&chez la main d’appui. » Répétez 15 a 20
» Répétez 10 a 15 fois de fois, d’'un mou-
chaque coté. vement lent et

régulier. A éviter
en cas d’hyper-
tension ou de
Exercices recommandés par le cabinet Medifit et son service vertiges.

de physiothérapie a domicile, a Lausanne.

‘Yves Leresche
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