Antéversion du bassin
Tonification des muscles

Etirement des muscles

Psoas-iliagque Grand fessier
Droit fémoral (Quadriceps) Ischiojambiers
Muscles paravertébraux Pelvi-trochantérien
Petit fessier Grand droit de I'abdomen
Tenseur du fascia lata
Sartorius

ANTEVERSION DU BASSIN
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PHASE 1 PHASE 2 PHASE 3
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etiroment du psoas-liague et Etromant actif du psoas-liaque Rétroversicn du bassin au sol
du droit fdmoral au sol avec balon sur banc s
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etiremant du droit fémaral Etrsmant actif du droit fémoral Extengon de b handhe sur ballon
dobout woc chaise 4 avec ballen on pasition de planche spinale
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION E] TONIFICATION D
Etromant des fldchissours da la Antéwarsion/rétroversion du bassin Planche abdominak au sol
hanche an boed de it au sal avec jambe tendue
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Les exercices qui vous soignent — Tome #2



