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|’ecole du dos
Séance 2




D’abord revoir les exercices de la 1ére séance, quand les exercices sont maitrisés, passer
aux exercices de la 2eme séance.

Sur le dos

Position de départ

- Contracter le m.Transverse (“rentrez le
nombril”’)

- Prendre une position expiratoire des
cotes inférieures (gril costal au sol)

- Bassin légerement incliné vers 'arriere,
le bas du dos est en partie en contact , :
avec le sol i

Ecarter les jambes

- Garder les pieds collés

- Ecarter les genoux de facon
contrblée

- Le bas du dos reste collé au sol

Lever et reposer les pieds en alternant

- Lever une jambe a 90°

- Lever l'autre jambe a 90°

- Genoux serrés

- Toucher le tapis avec un pied
alternativement




Le pont talons soulevés

- Soulever le bassin, en plagant le
poids du corps sur les pieds, les
épaules et les bras.

- Soulever les talons alternativement

- Reposer les talons

- Reposer doucement le bassin

A 4 pattes

Position de départ

- Dos plat et contracter le
m.Transverse (contraction des
muscles abdominaux profonds)

Superman

- Etendre le bras droit et la jambe
opposée dans le prolongement
du dos

- Repos

- Puis étendre le bras gauche et la
jambe opposée dans le
prolongement du corps




Etirements

A quatre pattes

- A partir de la position de départ, descendre les fesses jusqu’aux
talons

- Croiser un bras au-dessus de I'autre

- L’Etirement est ressenti dans le bas du dos et la ceinture
scapulaire (épaules)

Etirement du Piriforme sur le dos

- Un pied sur le genou opposé

- Soulever le pied du sol et attraper la cuisse avec les mains
- Les épaules restent relachées sur le tapis

- L'étirements est ressenti sur la partie haute des fessiers




Etirements du bas du dos

- Amener les genoux vers le ventre
- Etirement ressenti dans le bas du
dos

Etirement en torsion du dos

- Croiser une jambe sur 'autre

- Laisser tomber les jambes du coté opposé a celle croisée.

- Tendre le bras opposé aux jambes sur le tapis

- L’étirement peut étre accentué en poussant, avec la main libre, le
genou encore d’avantage vers le sol

- Sipossible regarder dans la direction du bras tendu

Etirement du Psoas:

- Prendre la position du chevalier servant
- Amener le tronc droit vers I'avant. L’étirement est ressenti sur la partie haute
de la cuisse au niveau de la hanche en extension




