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Football - Jeu de téte: Mobilisation 2

Les hanches et le bas du dos sont mobilisés grace a cet exercice. Il est important d'effectuer les
mouvements de maniére lente et controlée.

« Surledos, les bras tendus écartés sur le cété, les
jambes tendues.

« Leverunejambe jusqu’ala main la plus éloignée. Les
épaules restent au sol. Revenir dans la position de
départ. Méme chose avec l'autre jambe.

« Exécution lente.

Source: Bruno Truffer, chef de sport J+S Football
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