EXERCICES DE PREVENTION :CHEVILLE

OBJECTIF : STABILISATION DES CREVILLES

MARCHE LATERALE : DEPLACEMENT LATERAL,
POSITION SQUAT, GENOUX LEGEREMENT ORIENTES

- VERS L'EXTERIEUR AVEC ELASTIQUE AU DESSUS DES
i N GENOUX
mj; j: 3 ALLER-RETOURS (ENVIRON 15M)

MONTEES POINTES DE PIEDS
0 REPETITIONS / 3 SERIES
GAINAGE : MAINTENIR LA POSTURE 3085

TWIST : DEPLACEMENT LATERAL EN ALTERNANT
TALONS ET POINTES DE PIEDS

5 ALLER-RETOURS (ENVIRON 15M)

N
EQUILIBRE : POSTURE EN FENTE, PIED ANTERIEUR T
APPUI TALON, PIED POSTERIEUR APPUI POINTE {29\\

......

DE PIED A}
GAINAGE : MAINTENIR LA POSTURE 305 faz:::EL .
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