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Fiche thématique étirements
Etre bien positionnés, ne pas étre dans la
douleur

Muscles spinaux et dorsaux
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2 étirements simples
mais ultra-efficaces
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Etirement des muscles fléchisseurs
<y delahanche
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Le carré des lombes est un muscle qui se situe sous
les cotes et au dessus des hanches. La douleur est
plus intense lorsque ’on se penche sur le coté. Dans
bien des cas, il suffit de I’étirer pour soulager la
douleur.

¢ A
Allongez~vous sur le dos sur un plan
dur
Placezlesbras en croix (4 90° du
tronc)
Pliezles jambes

2.

Passezles deux jambes sur un c6té
Saisissezle genou supérieur avec votre
main
Tournezlatéte vers le c6té opposé
Essayez de garder ’épaule qui se trouve
du méme cété que la téte contre le sol

Concentrez vous sur votre respiration
Relachez complétement votre corps pour
ressentir comme une torsion dans le bas
dudos
Restez 30 secondes
Renouvelez I’exercice en tournantles
jambes de I'autre c6té
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Séance de statique pelvienne sur une base d'exercices de Yoga

» Les ETIREMENTS :

PSOAS

LES MOLLETS

Genoux Séchis, descerche
e bazan vers e 2ol

ABDUCTIURS DE LA HANCHE

Frer o cussse vers i thorax & aice
Su coude opposd gJ entoure e

FESSIERS / (

ADDUCTIURS DI LA MANCHE /
AU SOUCemet @1 Rrits
PHOgresENeITeNE S WS GEnoux &n
percharl k2 busie en avent Ramener e gencu ot la téte vios I podne, i dos
SOf #10¢ & Dt Sur 2 sl




