Cabinel de Masso-inisieraie
T .
“{{2)'% 4‘3‘\)7
()

o
X
!

Eauiban-Fage

Cabinet Masso Kinésithérapie 14 Mars 2012 Page: 2
9 rue Edmond de Palezieux
62224 Equihen-Plage,

Cervical- AA passive/Etirement

www.ajette.fr www.physiotec.ca

Notes:

6. Relachement musculaire

» Assoyez-vous et agrippez fermement les muscles derriére la nuque avec une main.

» Faites de petits mouvements de téte vers haut-bas ou droite-gauche ou des cercles
pendant que vous maintenez les muscles fermement.

* Relachez lentement la main et répétez.

7. Relachement musculaire

» Assoyez-vous et agrippez fermement les muscles au-dessus de I'épaule avec la
main opposée.

» Faites de petits mouvements d'épaule vers le haut-bas ou avant-arriére ou des
cercles pendant que vous maintenez les muscles fermement.

* Relachez lentement la main et répétez.

8. AA passive Extension

» Déposez votre rouleau sur le plancher et placez-vous sur le dos avec les genoux
fléchis et le rouleau au niveau des omoplates.

* Avec les mains derriere la téte, laissez descendre la téte le plus bas possible vers le
plancher jusqu'a ce que vous sentiez un étirement derriére le dos.

* Maintenez les abdominaux activés et le bas du dos droit pendant I'exercice.

9. Etirement Rotation
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» Couchez-vous sur le dos sans coussin sous la téte.

» Placez vos mains tel que montré et bougez les deux mains simultanément de fagon
a faire tourner la téte, jusqu'a ce que vous ressentiez un étirement sur le coté
opposé de votre cou.

* Maintenez la position et relachez.

10. Etirement Elév. omoplate

» Placez une main derriére les fesses afin d'abaisser I'épaule.

* Tournez la téte du coté opposé et regardez vers le bas. Tirez lentement la téte vers
le bas avec 'autre main et maintenez la position lorsque vous ressentez une
sensation d'étirement. Répétez.
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