1. REGION CERVICALE
- MOUVEMENT GAUCHE/DROITE : 4 A 8 FOIS
- MOUVEMENT DE DEMI-LUNE VERS L'AVANT : § FOIS
~ MOUVEMENT DE DEMI-LUNE VERS L'ARRIERE : 5 FOIS
- ETIREMENT TRAPEZE SUPERIEUR : 15 A 30 SECONDES PAR COTE

2. DOS CREUX/DOS ROND (COLONNE)
~ 5 ALLERS-RETOURS (A FAIRE LENTEMENT) \
- MOUVEMENTS CIRCULAIRE (IMPROVISATION) : 30 A 45 SECONDES

3. EPAULES (FLEXION) + ROTATION THORACIQUE
- FLEXION DES EPAULES : 30 A 45 SECONDES
- ROTATION THORACIQUE : 4 PAR COTE (RESTER 5 SECONDES CHAQUE FOIS)

4. MONTEE 90/90
- 10 REPETITIONS PAR COTE

5. POSITION SQUAT
- PASSER 1| MINUTE DANS LA POSITION INITIALE
- 5 FLEXION/EXTENSION (ALLER CHERCHER LOIN POUR ENSUITE SE REDRESSER)
- ROTATION THORACIQUE (5 PAR COTE)

6. COSSACK SQUAT (VARIANTE)
- TENIR L'ETIREMENT 30 SECONDES PAR COTE
~ ENCHAINER AVEC 10 ALLERS-RETOURS PLUS RAPIDES
- POUSSER AVEC LES COUDES VERS L'EXTERIEUR : TENIR LA POSITION
15 A 30 SECONDES
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