
1 - Se placer debout face à un miroir
2 - Garder la tête bien droite et rentrer le menton en 
essayant de se grandir
3 -  Abaisser le plus possible les deux épaules en gardant la 
tête droite
4 - Essayer de lever les deux bras en gardant les épaules 
abaissées et la tête bien droite

« LE MIROIR»

EXERCICES PREPARATOIRES : BONNE POSITION DE L'EPAULE AVANT MOUVEMENT

��/H�SDWLHQW�HVW�VXU�OH�ERUG�G·XQH�FKDLVH��MDPEHV�pFDUWpHV�

/H�EUDV�QRQ�DWWHLQW�HVW�DSSX\p�VXU�OH�JHQRX�GX�F{Wp�VDLQ�

��²�2Q�ODLVVH�SHQGUH�OH�EUDV�DWWHLQW�HQWUH�OHV�MDPEHV�

��²�,O�IDXW�V·DVVXUHU�TXH�OH�PRLJQRQ�GH�O·pSDXOH�HVW�ELHQ�UHOkFKp

HW�GRQF�ELHQ�GHVFHQGX�

��²�6H�SHQFKHU�OHQWHPHQW�HQ�DYDQW��OH�EUDV�DWWHLQW�WRPEDQW

�j�OD�YHUWLFDOH�MXVTX·j�FH�TXH�OHV�GRLJWV�DIÁHXUHQW�OH�VRO�

��²�$77(1'5(�MXVTX·j�FH�TXH�O·pSDXOH�VRLW�UHOkFKpH

�TXHOTXHV�VHFRQGHV���)DLUH�GHV�PRXYHPHQWV�FLUFXODLUHV

� �IDLUH�GHV�URQGV��SXLV�GHV�EDODQFHPHQWV�GH�F{Wp�HW�GHYDQW�

GHUULqUH�

��²�8QH�IRLV�O·HIIHW�REWHQX��VH�UHGUHVVHU�OHQWHPHQW

HQ�YHLOODQW�DX�ERQ�DEDLVVHPHQW�GH�O
pSDXOH�

&HW�H[HUFLFH�GRLW�YRXV�VRXODJHU��LO�VHUD�UpSpWp�HQ�IRQFWLRQ�GHV�

GRXOHXUV�

« LE COW BOY»

EXERCICES DE REVEIL DES MUSCLES ET DE TRAVAIL MUSCULAIRE DOUX

« LE GYMNASTE»

��²�/H�SDWLHQW�HVW�DVVLV�VXU�XQH�FKDLVH��OHV�SDXPHV�GHV�GHX[�PDLQV

VRQW�SRVpHV�VXU�OH�ERUG�GH�OD�FKDLVH�HQ�DYDQW�GHV�KDQFKHV�

2 – Il faut mettre les épaules en arrière en bombant le torse en 
DYDQW�

3 – Il faut exercer avec la paume de la main de légères pressions
YHUV�OH�EDV�����SUHVVLRQV�GH���VHFRQGHV��

$77(17,21���/RUVTX·LO�\�D�HX�UpSDUDWLRQ�GHV�WHQGRQV�GH�OD�FRLIIH

HW�XQLTXHPHQW�DSUqV�DXWRULVDWLRQ�0pGLFDOH��OD�SUHVVLRQ�VXU

OD�SDXPH�GHV�PDLQV�SRXUUD�rWUH�SURJUHVVLYHPHQW�DXJPHQWpH

MXVTX·j�SRXYRLU�VRXODJHU�SXLV�VRXOHYHU�OHV�IHVVHV�GH�OD�FKDLVH�

��²�3RXU�FHW�H[HUFLFH��LO�IDXW�UHVSHFWHU�DEVROXPHQW�OH�VHXLO�GRXORX-
UHX[�DÀQ�GH�QH�SDV�ULVTXHU�G·HQGRPPDJHU�OD�UpSDUDWLRQ�VL�UpSDUDWLRQ�

LO�\�D�HX�

OUI !

NON !!



EXERCICES DE MOBILISATION NATURELLE

« L'ELEVATION NORMALE en position couchée"
��²��,O�IDXW�V·DOORQJHU�VXU�OH�GRV��VL�SRVVLEOH�VXU�XQ�SODQ�GXU�HW�WrWH�j�SODW��/HV�JHQRX[�VRQW�ÁpFKLV�

��²,O�HVW�LPSRUWDQW�GH�V·DVVXUHU�TXH�OH�GRV�HVW�ELHQ�j�SODW�HW�TXH�OH�PRLJQRQ�GH�O·pSDXOH�HVW�ELHQ�GHVFHQGX�

�j�FRQWU{OHU�HQ�SHUPDQHQFH�SHQGDQW�WRXWH�OD�GXUpH�GH�O·H[HUFLFH��

��²�6·DVVXUHU�TXH�OH�EUDV�DWWHLQW�UHSRVH�FRXGH�ELHQ�pWHQGX�HW�SDXPH�YHUV�OH�KDXW�DYDQW�GH�FRPPHQFHU�OH�

PRXYHPHQW�

��²�/HYHU�OH�EUDV�VDQV�DLGH�OH�SOXV�ORLQ�SRVVLEOH�HQ�DUULqUH�MXVTX·j�WRXFKHU�OH�PDWHODV��SDXPH�GH�OD�PDLQ�

YHUV�OH�KDXW�

��²�5HSRV�TXHOTXHV�VHFRQGHV�

��²�5HWRXU�j�OD�SRVLWLRQ�LQLWLDOH�HQ�SRXVVDQW�FRQWUH�XQH�UpVLVWDQFH�H[HUFpH�SDU�O
DXWUH�PDLQ�

8QH�IRLV�O·H[HUFLFH�UpXVVL�DLVpPHQW�HQ�SRVLWLRQ�FRXFKpH��

LO�IDXW�OH�UpDOLVHU�GHERXW�RX�DVVLV��

��²�3ODFH]�YRXV�GHERXW��DGRVVp�j�XQ�PXU��OH�GRV�ELHQ�

GURLW�HW�OHV�MDPEHV�OpJqUHPHQW�ÁpFKLHV�

��²�/HYHU�OHQWHPHQW�OHV�GHX[�EUDV�YHUV�OH�KDXW��OH�SOXV�HQ�

DUULqUH�SRVVLEOH�

��²�5HSRV�TXHOTXHV�VHFRQGHV�

��²�5HWRXU�j�OD�SRVLWLRQ�LQLWLDOH�HQ�SRXVVDQW�FRQWUH�XQH�

UpVLVWDQFH�H[HUFpH�SDU�OD�PDLQ�FRQWURODWpUDOH�

©�/
(/(9$7,21�1250$/(�HQ�SRVLWLRQ�GHERXW�

« L'ELEVATION AIDEE»

��²�/HYHU�GRXFHPHQW�OH�EUDV�RSpUp�j�O·DLGH�GH�O·DXWUH�EUDV��/H�

FRXGH�GRLW�UHVWHU�ELHQ�WHQGX��/H�EUDV�DWWHLQW�©�HQGRUPL�ª�QH�GRLW�

SDV�HVVD\HU�G·DLGHU�DX�PRXYHPHQW��LO�GRLW�UHVWHU�ORXUG�FRPPH�V·LO�

pWDLW�SDUDO\Vp�

��²�,O�IDXW�DOOHU�OH�SOXV�ORLQ�SRVVLEOH�HQ�DUULqUH�HW�HVVD\HU�GH�WRX-
FKHU�OH�PDWHODV��SDXPH�GH�OD�PDLQ�WRXUQpH�YHUV�OH�KDXW�

�²�5HSRV�TXHOTXHV�VHFRQGHV�HQ�SRVLWLRQ�G·H[WHQVLRQ�PD[LPDOH�

�²�3RXU�OH�UHWRXU�VXU�OH�SODQ�GX�OLW��LO�IDXW�UHGHVFHQGUH�OH�EUDV�

RSpUp�HQ�OH�IDLVDQW�SRXVVHU�FRQWUH�O·DXWUH�PDLQ�TXL�UpVLVWH��&H�

PRXYHPHQW�GH�GHVFHQWH�GRLW�rWUH�OHQW�HW�FRQWLQX�HW�OHV�UpVLVWDQ-
FHV�H[HUFpHV�SDU�O·DXWUH�PDLQ�GRLYHQW�VH�IDLUH�MXVTX·j�FH�TXH�OH�

EUDV�DWWHLQW�UHSRVH�VXU�OH�OLW��/RUV�GH�OD�GHVFHQWH�GX�EUDV��FHOXL�

FL�Q·HVW�SOXV�FRQVLGpUp�FRPPH�HQGRUPL�SXLVTX·LO�SRXVVH�VXU�O·DXWUH�

PDLQ�

,O�IDXW�V·DOORQJHU�VXU�OH�GRV��VL�SRVVLEOH�VXU�XQ�SODQ�GXU�HW�WrWH�j�SODW�

/HV�JHQRX[�VRQW�ÁpFKLV�

��²,O�HVW�LPSRUWDQW�GH�V·DVVXUHU�TXH�OH�GRV�HVW�ELHQ�j�SODW�HW�TXH�OH�PRLJQRQ�GH�O·pSDXOH�HVW�ELHQ�GHVFHQGX�

�j�FRQWU{OHU�HQ�SHUPDQHQFH�SHQGDQW�WRXWH�OD�GXUpH�GH�O·H[HUFLFH�

��²�3RXU�OD�PRQWpH��IDLUH�FRPPH�VL�OH�EUDV�DWWHLQW�pWDLW�FRPSOqWHPHQW�HQGRUPL��6H�GpWHQGUH�

��²�6·DVVXUHU�TXH�OH�EUDV�DWWHLQW�UHSRVH�FRXGH�ELHQ�pWHQGX�HW�SDXPH�YHUV�OH�KDXW�DYDQW�GH�FRPPHQFHU�OH�

PRXYHPHQW�

��²�3UHQGUH�OH�SRLJQHW�GX�EUDV�DWWHLQW�HW�WLUHU�YHUV�OH�SLHG�DYHF�O·DXWUH�PDLQ�

9DULDQWH���« BIRDY » : le même mouvement mais en 
écartant les bras en "V" ou en diagonale



EXERCICES DU QUOTIDIEN : TRAVAIL MUSCULAIRE & SOUPLESSE ET DETENTE

« BRAS BALLANTS "
1 – Chaque fois que vous devez marcher (sans attelle).
2 – Avant le premier pas, assouplissez vous la nuque puis 
ODLVVHU�ELHQ�DOOHU�YHUV�OH�EDV�HW�YHUV�O·DUULqUH�OH�PRLJQRQ�GH�O·pSDXOH�DWWHLQWH�
3 – Pendant la marche, essayez de ressentir le balancement naturel
GH�YRWUH�pSDXOH��EUDV�WRPEDQW�FRPPH�V·LO�pWDLW�HQGRUPL�
��²�1H�UHPRQWH]�SDV�O·pSDXOH�HQ�SODTXDQW�OH�FRXGH�FRQWUH�YRWUH�WURQF�j�O·DSSURFKH�G·XQ�REVWDFOH�RX�
GqV�TXH�YRXV�XWLOLVH]�OD�PDLQ�

« LA POULE"

« LE POUCE"

1 – Chaque fois que vous êtes assis.
2 – Croisez vos mains sur le ventre 
en laissant tomber les coudes sur le 
F{Wp�
3 – Avancez doucement les coudes en laissant les mains immobiles.
4 – Laissez redescendre les coudes

1 – Chaque fois que vous êtes assis.
2 – Laissez tomber votre bras sur le coté, coude tendu.
3 – Attendez de bien sentir votre bras souple et relâché.
4 – Faites tourner tout doucement votre pouce le plus possible vers 
l’arière par en dedans.
5 – Attendez quelques secondes.
6 – Revenez à la position de début (pouce légèrement vers l’avant).
7 – Faites tourner doucement votre pouce le plus possible vers l’arrière 
en le tournant cette fois ci vers en dehors.
8 - A répéter autant de fois que vous le souhaitez.


