LESSENTIEL POUR LA SOUPLESSE

LIDEAL POUR LA DETENTE
; gy ; ; o C'est plus facile dans ['sau »
Chague exercice est repéte, de 5 a 10 fois, EN COMPTANT. . T
Chague seance dure de 20 & 30 minutes, TOUT COMPRIS. EJ;;?;::;:;HHE t?air:t;;;u;;?:;m
" On peut donc faire le tour de tous ces exercices, 2a 3 FOIS.

Allongé(e), on s'étire en 2 temps

1) les bras basculent vers |'amriére, coudes
fléchis,

Debout dans 'eau
2) les l:_cludes se tenderrt_. : Elévation-Ratropulsion
Les mains sont entrecroisees. combinges

5 secondes par efirement,
5 fois a la suite, 5 fois par jour.
C'est une bonne base.

DEUXIEME ETAPE

Assis(e), simplement adossé(e)

1) les mains entrecroisées vont au-dessus
ie la tate,

2| puis antrainent las bras, qui se tendent
Retour sans freiner en pliant les coudes,
sans lutter contre la pesanteur.

A la surface de |'eau

BRASSE A PLAT S'étirer au-dessus de I'eau Pas d'acesssaite fni fioteur ni
Les mains marchent ensemble PRUE peti san g Tocves « Comme & sec » palette), qui augmentent |a
Lautre main ne tire pas plus et ne retient Ikl| |I.T11| ’ : Ifllﬂl|||| : |1|I de 34°
s plus, ca déséquilibre. e el
e e | ({temperature 1sotherme], Il faut
Premiére et deuxieme étape : dans le mois qui suit I'intervention. rester moins longtemps.
Le passage a la troisieme étape est aborde a la visite
de contréle a 1 mois. I.'amplitm!l‘e des mouvements augmente,
sans en faire plus ni plus longtemps.
On peut petit a petit faire chez soi, a sec,
les exercices gui sont faits debout.
Sieste + etirement Sous l'eau
11 les mains vont par-dessus puis derrigre la

fata,

2| toujours entrecroisées, elles entrainent
les bras.

On s'étire plus complétement, dans son
axe : c'estl'etirement redevenu naturel.

Elévation en apnée
« gption optimale »

Les mains dirigent I'efirement.
Elles sont motrices, elles entrainent les bras, et les epaules se relachent

Les etirements repetes donnent la mobilite, puis la tonicité musculaire,

En fin de reeducation, notre conseil est d'aller en piscine municipale.
car etirer sa ceinture scapulaire, c’est activer a chaque fois 108 muscles !

La piscine est I'accessoire ideal des etirements, qui restent |'essentiel.




