
BASSIN







MUSCLES À ACTION LORDOSANTE MUSCLES À ACTION DÉLORDOSANTE





Muscles stabilisateurs du bassin



COLONNE VERTÉBRALE 





Musculature de la colonne vertébrale
Musculature profonde Musculature superficielle



Musculature agissant aussi sur la colonne



Épaule





Synergie rhomboïdes-dentelé antérieur



Ça veut dire anatomiquement…

Abaisse  les épaules Redressez le dos, étirer la taille Ouvre la poitrine

Crée de l’espace dans l’articulation de 
l’épaule et amène les ischions vers le 
ciel

Étire la taille, grandis dans la posture et 
contracte la sangle abdominale avant d’aller 
vers l’arrière

Pousse avec la main le sol et étire le 
main libre vers le ciel. Étire le flanc 
droit et va vers la torsion.


