RENFORCEMENT POSTURAL
Rappel santé:

W) Les 10 regles d or

« Absolument, pas n'importe comment »

Recommandations édictées par le Club
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Echauffement : il permet |'assouplissement de la ceinture scapulaire et de délier
les cervicales et garantir ainsi une bonne mobilité.

10 minutes course a pied ou rameur, corde a sauter etc... allure modérée



Consignes: pieds a plat au sol, écartement largeur du bassin. Mains écartés sur le
baton, largeur d'épaules. Resserrer les mains au fur et a mesure pour travailler la
souplesse d'épaules.

Faire passer le baton devant et derriére la ligne d'épaules, en gardant les bras tendus
et en effectuant un mouvement fluide.

pour préserver votre dos, programme da réaliser 2 a 3 fois la semaine.
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Variante: bras tendus vers le bas, baton au niveau du bassin, le faire passer dans le
dos (au dessus des fesses) en gardant les bras tendus. Resserrer petit a petit les
mains, vers le centre du baton, pour développer la souplesse d'épaules.

IMPORTANT: Chaque exercice devra €tre réalisé le plus lentement possible et
sans a coups.




Abdominaux :

Méme position que sur la photo : bras croisés, mains sur les épaules, dos a plat sur le
tapis.

2 étapes pour réaliser le mouvement :

1/ expirer lentement par la bouche tout I'air des poumons.

2/ apres |'expiration, remonter trés lentement et sans d coup la poitrine vers les
genoux (décoller les omoplates de quelques centimeétres).

Revenir a la position initiale en inspirant profondément.

Recommencer chaque exercice 10 fois (10 répétitions, et ainsi réaliser 5 séries de 10
répétitions avec 3 minutes de récupération entre chaque série. 5 secondes de
récupération entre chaque mouvement).

VARIANTE : tendre les bras vers |'avant, pour que |'exercice soit plus facile .




Gainage :

Consignes : position de départ, comme sur la photo. Pieds bien a plat au sol, proches
des fesses. Bras tendus au sol, paumes de main vers le sol.

2 étapes :
1/ décoller les fesses du sol.
2/ maintenir la position 10 secondes en inspirant et expirant continuellement.

Conserver les courbures naturelles du dos.



Squat complet :
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Position de départ, comme sur la photo. Baton au dessus des épaules.

Consignes: 1/ expirer lentement a la montée, regard a I'horizontal, garder les bras
tendus (baton au dessus des épaules) pendant tout |'exercice.

2/ remonter lentement, pieds bien a plat (talons foujours au sol) et genoux
dans I'axe. Le travail en amplitude maximale permet |'étirement du muscle et une
bonne souplesse articulaire et tendineuse.

VARIANTE: Mettre une chaise et venir |'effleurer avec les fesses afin de
conserver les courbures naturelles de la colonne vertébrale.

Pointe du pied vers |'extérieur pour descendre
le plus bas possible (travail de la souplesse des
chevilles),en gardant les genoux dans |'axe du
pied.




Les "lombaires":

Position de départ comme sur la photo. Le baton au niveau des omoplates.

Pousser le baton vers |'avant, au dessus de la téte, puis revenir. Garder le regard au
sol, devant soi.

Variante: mettre plusieurs tapis les uns sur les autres (ou s'allonger sur un banc) pour
créer une instabilité et favoriser le travail de proprioception et d'endurance.



Les fentes:

Position départ, comme sur la photo 1.

Une fois en fente, maintenir la position le temps de réaliser, trés lentement, 10
développés nuque avec le baton (des épaules jusqu'a I'extension compléte des bras).

Garder les pieds dans le méme axe, le genou avant ne devant pas dépasser le pied.

Le genou arriére a 5 cm du sol - photo 2.



. "photo 3

Variante: poser le pied avant sur une épaisseur plus importante de tapis (tout le pied
avant) pour créer une instabilité. Le travail de proprioception est ainsi favorisé et
permet le recrutement d'un nombre plus important d'unités motrices, favorisant
donc, le développement de la force et/ ou de |'endurance, sans pour autant avoir
recours a des charges additionnelles (photo 3).



