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OBJECTIF : SACTIVER (MOBILISATION ARTICULAIRE)

Exercice N° 1 Exercice N° 2 Exercice N° 3 Exercice N° 4 Exercice N° 5
MOBILISATION CERVICALES MOBILISATION EPAULES MOBILISATION COUDES MOBILISATION POIGNETS | MOBILISATION HANCHES
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5a 10 répétions par coté 5a 10 répétions 5 a 10 répétions par coté 50 10 répétions —2 sens | 5a 10 répétions — 2 sens
Exercice N° 6 Exercice N° 7 Exercice N° 8 Exercice N° 9
MOBILISATION GENOUX MOBILISATION CHEVILLES FLEXION DU BUSTE ASSIS ROTATION THORACIQUE ASSIS
- '
54 10 répétions par coté 5 a 10 répétions par coté 50 10 répétions 5 a 10 répétions par coté
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