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Swissball - Rotations: Twist scapulaire

Dans cet exercice, les athletes améliorent leur mobilité grace a des mouvements de rotation sur
le ballon. De plus, la musculature du tronc est renforcée.

Hanches et vertebres lombaires sur le ballon. Laisser rouler le ballon '
sous la colonne. Faire pivoter le haut du corps jusqu’a ce que les bras se
trouvent a I'horizontale sur un c6té. Essayer de faire le mouvement du
tronc de fagon contrélé.

Source: Cahier pratique «mobile» 42/2008, Isabel Favre Kalt, Raphael Donzel
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