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1.	 Dos creux / dos rond : 5 répétitions (de chaque)
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2.	 Rotation thoracique couché au sol : 5 répétitions par côté 
	 (tenir 10 secondes à la dernière)
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3.	 Rotation thoracique avec coude au sol : 5 répétitions 
	 par côté (tenir 5 secondes à chaque répétition) 
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4.	 Étirement grand dorsal et triceps : tenir 30 à 45 secondes
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5.	 Rotation articulaire contrôlée – omoplate : 
	 5 répétitions dans chaque direction

protraction

élévation
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5.	 Rotation articulaire contrôlée – omoplate : 
	 5 répétitions dans chaque direction (suite)

rétraction

abaissement

https://simonhamptaux.com/


simonhamptaux.com

6.	 Dislocation d’épaules : 8 à 10 répétitions
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7.	 Table dynamique : 5 répétitions
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8.	 Extension d’épaules au sol : tenir 30 à 45 secondes
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