
Répétez 2 séries de 15 exercices.
Maintenez chaque posture 
20 à 30 secondes.

Légende
Axe d’auto-agrandissement

Direction d’action
Variations dans l’exercice
Réalisez la mobilisation 
de chaque côté

Les mobilisations du dos

Selon vos possibilités

Flexion et extension

Rotation Translation

Stabilisation
posturale
(équilibre)

Relâchement en flexion Relâchement en extension
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Exercices sur ballon


