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https://www.instagram.com/simonhamptaux/
https://www.facebook.com/simonhamptaux/
https://www.youtube.com/simonhamptaux

1. DOSCREUX / DOS ROND : 5 REPETITIONS (DE CHAQUE)

SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/
https://www.instagram.com/simonhamptaux/
https://www.facebook.com/simonhamptaux/
https://www.youtube.com/simonhamptaux

2. ROTATION THORACIQUE COUCHE AU SOL : 5 REPETITIONS PAR COTE
(TENIR 10 SECONDES A LA DERNIERE)

SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/

3. ROTATION THORACIQUE AVEC COUDE AU SOL : 5 REPETITIONS
PAR COTE (TENIR 5 SECONDES A CHAQUE REPETITION)

SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/
https://www.instagram.com/simonhamptaux/
https://www.facebook.com/simonhamptaux/
https://www.youtube.com/simonhamptaux

4. ETIREMENT GRAND DORSAL ET TRICEPS : TENIR 30 A 45 SECONDES

SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/

5. ROTATION ARTICULAIRE CONTROLEE — OMOPLATE
5 REPETITIONS DANS CHAQUE DIRECTION

ELEVATION

PROTRACTION
SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/
https://www.instagram.com/simonhamptaux/
https://www.facebook.com/simonhamptaux/
https://www.youtube.com/simonhamptaux

5. ROTATION ARTICULAIRE CONTROLEE — OMOPLATE
5 REPETITIONS DANS CHAQUE DIRECTION (SUITE)

ABAISSEMENT

RETRACTION
SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/

6.  DISLOCATION D’EPAULES : 8 A 10 REPETITIONS

SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/
https://www.instagram.com/simonhamptaux/
https://www.facebook.com/simonhamptaux/
https://www.youtube.com/simonhamptaux

7. TABLE DYNAMIQUE : 5 REPETITIONS

SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/

8. EXTENSION D’EPAULES AU SOL : TENIR 30 A 45 SECONDES

SIMONHAMPTAUX.COM


https://simonhamptaux.com/
https://www.instagram.com/simonhamptaux/
https://www.facebook.com/simonhamptaux/
https://www.youtube.com/simonhamptaux
https://www.youtube.com/watch?v=x1DNJAUCuu0

