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Etirement - Epaules/bras: Ouverture des épaules

L'exercice consiste a étirer bras et épaules vers 'arriére, de maniére statique ou dynamique.

Debout, mains croisées derriere le dos, tendre les bras et les étirer
legerement vers l'arriere et le haut. Le tronc reste stable, les épaules
basses, la nuque relachée.

Etirement statique: rester dans cette position.

Etirement dynamique: lever et ramener lentement les bras.

Remarques

« Eviterle dos creux et la poussée vers l'avant de la cage thoracique.
« Pourintensifier Iétirement, joindre complétement les deux paumes.

Source: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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