Etirement musculaire

Points de vigilance
e ne jamais forcer, ca ne doit pas étre douloureux
e mouvement progressif, continu, sans a-coups
e respirer profondément

3x10s pour chaque exercice

Deltoides




Mobilisation articulaire

Points de vigilance
e mouvements lents et amples, sans a-coups
e ne pas étre en extension (pas d'angle >90°)
* Ne jamais écraser les cervicales

10x chaque mouvement
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Mobilisation musculaire

Points de vigilance
e toujours controler le mouvement
e expirer dans l'effort / inspirer en relachant
e ne jamais forcer, il faut juste préparer les muscles a l'effort

2 séries de 7x le mouvement

Trapezes I

o &




