Hypercyphose

Outil proprioception : sangle claviculaire

Etirement des muscles ‘ Tonification des muscles
Grand pectoral Erecteur du rachis
Dentelé antérieur Masse commune
Grand dorsal Rhomboides
Petit pectoral Trapézes
Abdominaux
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HYPERCYPHOSE
/ Asrondir le doa

PHASE 1 PHASE 2 PHASE 3
A A A
ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etiremant actif da la régicn Exsroce d'autograndissement Maintian statique en
antériours du thorax au sol &N position assea au mur amépudsion au sol

£
- * v v
B B B
ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etirement actif da Ia régicn Exercica d'autograndisssment Poutra composite én position
antérioure du thorax sur balon aumur avec ballcn assize sur balon aumur
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etrament de la région antérieurs Irwsrsion des courbures Poutra compasite en position

du thorax coudes au sol rachidisnnes assia sur chase_
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Les exercices qui vous soignent — Tome #2




