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Le bassin bascule en avant.

Cette position a pour avantage
de replacer le bas de votre dos dans

Cette position est celle
. : que lon recommande
ne C‘(’j”'b“'e pgys'°‘°g'q”e-. habituellement. Difficile
Ous S0 T PO SRS U de la tenir toute la journée !
automatiquement si vous ouvrez langle
entre votre buste et votre cuisse
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Le bassin bascule en arriére.
La courbure de la région lombaire
s'inverse, votre dos s'enroule.
Cette position n'est pas interdite
mais il ne faut pas la conserver
trop longtemps. !
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Museles lombaires

Petit et grand psoas

Thaque (situé face
interne du bassin)
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Droit antérieur
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MUSCLES A ACTION LORDOSANTE

muscul.com

Grand droat
Grand oblique
Petit obhque

Grand fessier

Ischios

MUSCLES A ACTION DELORDOSANTE



Etirement des muscles fléchisseurs
de la hanche
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Muscles stabilisateurs du bassin




COLONNE VERTEBRALE =

G 7 vertébres cervicales [ VERTEBRE

(C1-C7)

MOELLE EPINIERE
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12 vertébres thoraciques
(T1-T12)

5 vertébres lombaires
(L1-L5)

Canmal veesébeal

Le sacrum J
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res physiologiques

Lordose cervicale

cyphose dorsale

cyphose sacrée
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Musculature de la colonne vertébrale

Musculature profonde Musculature superficielle
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Musculature agissant aussi sur la colonne
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Epaule

Ligament Muscles coiffes
acromio-coracoidien des rotateurs
i
Sous-scapulaire
Long biceps subscapularis —
T— / SUS'éplneux Hgament coraco-acromial
Supraspinatus

Dourse serouse

SUpea dpineux

tendon du long biceps

tete ce Fhumerus

-
Sus-épineux Sous-épineux
Supraspinatus Infraspinatus .
s o
Petit rond
Vue antérieur Teres minor

Vue postérieure

coracolde

A\

~___Trapéze (3 faisceaux)

(pour I'épaule) Mouvement
vers le haut / le bas/ l'arriére ;
N. accessoire (Xle) et n. du
rapéze (C3-C4)

~~_Deltoide (3 faisceaux)

Abducteur, antepulseur,
rétropulseur, rot. int. et ext. ;
N. axillaire (C5-C6)

-

——Grand dorsal

(pour 'épaule) Adduction,

rotation int. et rétropuision (=
vers la fesse opposée) ;
raco-dorsal (C6-C7-C8)

Grand rond

Grand dorsal
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Gomukhasana - Cow Face Pose
Fingers are locked at behind




Synergie rhomboides-dentelé antérieur

Dentelé
antérieur

Fig. 6.5 Ensemble, les rhomboides et le dentelé antérieur, la
continuité dans la Ligne Spirale, forment une écharpe myofasciale
pour la scapula. La scapula est ainsi en suspension entre eux et sa
position dépendra du tonus myofascial relatif de ces deux muscles.
(Adapté de Calais-Germain, 1993.)



Caveutdire anatomiquement...
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Ouvre la poitrine

Crée de l'espace dans l'articulationde  Etire la taille, grandis dans la posture et Pousse avec la main le sol et étire le

I’épaule et amene les ischions versle  contracte la sangle abdominale avant d’aller main libre vers le ciel. Etire le flanc
ciel vers l'arriere droit et va vers la torsion.



