EXERCICES DE MOBILITE CERVICALE
EN FLEXION-EXTENSION.

JUSTE LAISSER TOMBER
LA TETE VERS L'AVANT
PUIS VERS L'ARRIERE

SANS FORPCER.

SANS BOLGER LES
EPALILES.

S A 10 REPETITIONS




EXERCICES DE MOBILITE CERVICALE EN INCLINAISON.

JUSTE AMENER LA TETE SUR LN
COTE PUIS DE L'AUTRE COTE

SANS FORCER ET SANS
BOLIGER LES EPALILES.

RESPIRATION NON MODIFIEE

S A 10 REPETITIONS




EXERCICES DE MOBILITE CERVICALE EN ROTATION

AMENER LA TETE A DROITE ET A
{ GALICHE EN ROTATION. NE PAS
£ BOUGER LE THORAX ET LES
1§ ~ _» EPAULES. RESPIRATION
REGLULIERE.
ol S A 10 REPETITIONS




EXERCICES DE MOBILITE CERVICALE EN
TRANSLATION ANTERIEURE ET POSTERIELIRE

TIRER LA TETE VERS LAVANT SANS
BOUGER LE TORSE ET LES
EPALILES PUIS L'AMENER VERS
L’ARRIERE (IDEE DU DOUBLE
MENTOND.

S A 10 REPETITIONS. TORSE BIEN
OROIT ET EPAULES FIXES.






