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m Focus // Echauffement

Mobilisation a 360 degres

Les articulations requiérent une attention particuliére. Elles doivent étre activées au
moyen d’exercices spécifiques.

Quoi? Effectuer des cercles avec les mains. Rotation simultanée desdeuxmains ~ Quoi? Effectuer des cercles avec les mains en tenant un Thera-Band pour
autour de 'axe du poignet, mouvement continu et le plus ample possible. augmenter la résistance.
Pourquoi? Mobiliser I'articulation de la main. Pourquoi? Augmenter la charge.

Un grand merci da Barbara Bechter, enseignante a la HEFSM, pour
avoir préparé cette sélection d’exercices et ceuvré comme modeéle.

Quoi? A quatre pattes. Paumes au sol, mains orientées vers le corps.Tourner
lentement une main apres l'autre. Seuls les doigts appuient finalement sur
le sol.

Pourquoi? Mettre en charge l'articulation de la main (compression).

Quoi? Soulever le genou et faire pivoter le pied ~ Quoi? Idem a l'exercice 1, avec le Thera-Band pour ~ Quoi? Basculer enalternance sur les talons
autour de son axe. Mouvement continu et le plus augmenter larésistance.Plierlabande élastiqueen et la pointe des pieds.

ample possible. A gauche et a droite. deux,l'enrouler autourdu coupdu piedenactionet ~ Pourquoi? Echauffer I'articulation du pied
Pourquoi? Mobiliser I'articulation du pied. mettre les deux extrémités sous la jambe d’appui. en utilisant le poids du corps.
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Hanches
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Quoi? Fléchir la jambe et lever la genou a hauteur
des hanches. Effectuer une rotation latérale de la
hanche vers I'extérieur,abaisser le genou et poursui-
vre le cercle vers I'intérieur.Jambes droite et gauche.
Pourquoi? Mobiliser I'articulation de la hanche.

Epaules

Quoi? Lever la jambe fléchie avec un Thera-Band
pour augmenter la résistance. Effectuer une
rotation de la hanche vers I'extérieur,ramener le
genou vers I'intérieur tout en I'abaissant légere-
ment. Avec ou sans aide pour garder I'équilibre.
Pourquoi? Mobiliser I'articulation de la hanche.

Quoi? Avec ou sans aide. Un pied devant 'autrt
Effectuer un «grand jeté» en avant et vers le
haut.

Pourquoi? Soumettre I'articulation de la
hanche au mouvement de balancier.

Quoi? Effectuer des cercles avec les épaules:
bras a hauteur d’épaules, 2 rotations en arriére.

Passeren alternance le bras droit, puis gauche
(fléchi) derriere la téte en maintenant la paume
orientée vers le haut.

Lever latéralement le bras droit tendu, paume de
la main orientée vers I'intérieur, puis I'abaisser.
Idem avec le bras gauche.

Pourquoi? Mobiliser 'articulation de I'épaule.

Quoi? Effectuer des cercles en arriére avec un Thera-Band pour augmenter la résistance (alterner épaules droite et gauche). Avec le coude fléchi, puis avec le
bras tendu.
Pourquoi? Mobiliser I'articulation de I'épaule avec une charge éleveée.

Colonne vertebrale

Quoi? Debout, genoux écartés de la largeur des épaules; lever latéralement
le bras gauche au-dessus de la téte, paume orientée vers le haut, et incliner
la colonne vertébrale . lexercice peut aussi étre effectué a genoux.
Pourquoi? Mobiliser la colonne vertébrale latéralement.

Quoi? Debout, genoux écartés de la largeur des épaules; incliner la
colonne vertébrale en avant et arriére tout en maintenant le bassin
stable. Lexercice peut aussi étre effectué a genoux.

Pourquoi? Mobiliser la colonne vertébrale en avant et en arriére.
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