
#1. Région cervicale 
- Mouvement gauche/droite : 4 à 8 fois
- Mouvement de demi-lune vers l’avant : 5 fois
- Mouvement de demi-lune vers l’arrière : 5 fois
- Étirement trapèze supérieur : 15 à 30 secondes par côté

#2. Dos creux/Dos rond (colonne)
-- 5 allers-retours (à faire lentement)
- Mouvements circulaire (improvisation) : 30 à 45 secondes

#3. Épaules (flexion) + rotation thoracique
- Flexion des épaules : 30 à 45 secondes
- Rotation thoracique : 4 par côté (rester 5 secondes chaque fois)

#4. Montée 90/90
- 10 répétitions par côté

#5. Position Squat#5. Position Squat
- Passer 1 minute dans la position initiale
- 5 flexion/extension (aller chercher loin pour ensuite se redresser)
- Rotation thoracique (5 par côté)

#6. Cossack Squat (variante)
- Tenir l’étirement 30 secondes par côté
- Enchaîner avec 10 allers-retours plus rapides
-- Pousser avec les coudes vers l’extérieur : tenir la position 
15 à 30 secondes

Routine matinale de mobilité


