. Objectifs: 1. Retrouver une ampiitude erticulaire compléte
i i 2. Qotenir une force symétrique des membres inférieurs
(! 3. Améliorer [a proprioception

-
-

PONT: RENFORCEMENT
DES FESSIERS ET DES
ISCHIOJAMBIERS

Pasition : sur le dos

DEMI-FLEXION
DES JAMBES:
RENFORCEMENT
DES QUADRICEPS
ET DES FESSIERS

Pasition : debout,
pieds euverts & 12 largeur
des épaules

Action: fiéchir les hanches
et les genoux 3 45 degrds,
garder {es genoux au-dessus
du dawcédme orteil
Répétitions: 5

Durée: de 10 & 15 secondes

Action: serrer les fesses, puis les
soulever du sol

Répétitions: 10
Durée : 5 secondes

PONT UNIPODAL
Pasition: sur le dos

Action: soulever une Jambe
(las cuisses en paraliale).
puis souever les fasses

Répétitions: 10
g Durée: 5 secondes (droit et gauche)

DEMI-FLEXION
UNIPODALE

Position: debout sur un pied

Action: fiéchir 1a nanche

et le genou en gardant le dos
droit et le genou atigné

sur te deuxiéme orteil

Répétitions . .
10 (drolt &t gauche)

RENFQRCEMENT DES
ABDUCTEURS DE LA HANCHE

Position; sur lgcoté

Action: iever fa jambe de coté
en gardant I'allgnemnent avec le trone

Répétitions : 10 {droit et gauche)

PROPRIDCEPTION
ET EQUILIBRE

Position: debout
sur un pied, pieds nus

Action: tenir en équilibre
Répétitions: 3

Durde: 20 secondes
(droit et gauche)

Progression: exécution
fes yeuy fermés
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