> Allongez-vous sur le dos, jambes
fléchies, et amenez les genoux

sur la poitrine en les tirant avec

les mains.

> [étirement doit concerner
uniquement les muscles des fesses,
le buste doit rester détendu et

les épaules relachées.

Etirements et relaxation

> Respirez lentement
et régulierement. Tenez
la position 20 secondes,
puis faites une courte
pause.

> Reprenez exercice
et étirez séparément les
fessiers : amenez les
genoux vers la poitrine,
soulevez les fesses.

> Passez le pied droit par-dessus

la cuisse gauche. Passez les mains sous
la cuisse et tirez pour la rapprocher

le plus possible du ventre.

> Vous devez ressentir I'étirement
dans la fesse. Tenez la position
20 secondes, puis changez de coté.
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‘ Conseils pratiques
Exercice de base :
> Gardez les épaules souples
ce. Eﬁtourez

tszmt en abmssant les épaules‘ |
Variante : I
> Sivous ne sentez pas I'étirement 'l

‘ Exercice complémentaire
Etirement des muscles de la face
antérieure de la cuisse :

Etirer les quadriceps
(fiche 33) : 1

0 D3'U'ré'e de la séquence Résultats

E’xermce de base et variante : 2 ou

3 fois de ch que cété tenez au moins

30 secondes san ¢

Etirements et relaxation
: I




