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Les outils de 1'entraineur

Etirement du membre supérieur

But : Cet exercice permet d'étirer les muscles des loges antérieures de 1'avant bras et du bras.

Position de départ :
En quadrupédie, mettre les avants bras en supination, les coudes tendus.
Exercice :

Reculer les fesses et le tronc, lentement en étant attentif a la tension sur les muscles antérieurs
du membre supérieur.

Maintenir la tension une quinzaine de secondes et revenir a la position de départ.
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