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Instructions

Notes

Correction posturale

En position assise, se redresser lentement en faisant pivoter le bassin vers I'avant et en
tirant la téte vers le plafond. Ensuite, ramener les épaules vers |'arriére, en serrant les
omoplates. Soulever I'arriere de la téte vers le haut, en décollant la nuque du cou, et
rentrer légerement le menton vers I'arriere, afin de sentir un étirement dans la nuque.
Tenir la position pendant 10 secondes, et répéter le plus souvent possible pendant la
journée. Vous pouvez le faire en position debout, en marchant, ou en voiture.

Exercices d'étirement cervicaux

Etirement des
extenseurs cervicaux

En position assise, inclinez d’abord le menton vers le sternum puis penchez la téte vers
I'avant a I'aide de votre main située a I'arriére de la téte. Maintenez la position pour 30
secondes.

Etirement en flexion
latérale et rotation
SCM

En position assise, menton rétracté, inclinez la téte d’un coté puis tournez le menton du
coté de I'étirement. Utilisez la main opposée a I'étirement pour stabiliser I'épaule.
Maintenez la position pour 30 secondes.

Exercices d'étirement de I'épaule

Etirement des
pectoraux

Fixez une main a hauteur de I'épaule contre un mur ou un cadre de porte. Avancez le
corps en avant de la main de facon a créer un allongement horizontal du bras, vous
devriez ressentir un étirement a l'avant de I'épaule et de la poitrine. Maintenez la
position pour 30 secondes.

Etirement des
rhomboides

En position debout, inclinez le menton vers I'avant puis joignez vos mains a I'avant tout
en les poussant loin vers I'avant. Arrondissez le dos pour dégager I'arriere des épaules.
Maintenez la position pour 30 secondes.

Etirement des trapézes

En position assise, menton rétracté inclinez la téte de coté. Prenez soins de ne pas
soulever I'épaule du coté étiré. Vous pouvez utiliser la main opposée au coté étiré pour
augmenter la sensation d’étirement. Maintenez la position pour 30 secondes.

Etirement des triceps

En position debout, saisissez le coude du bras a étirer et placez-le a la hauteur de la téte
et laissez tomber |'avant-bras vers le haut du dos. Maintenez la position pour 30
secondes.
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