
Mobilisation et renforcement épaules

1/mobilisation avec bâton 

Montées bras tendus
15 reps

Éloignement bras tendus
15 reps

Rotations autour tête 
15 reps chaque sens

10’’ 10’’

Matériel nécessaire

Rotations internes
15 reps

Rotations externes
15 reps

Tirages bras tendus
15 reps

20’’

Circuit à réaliser 3x - 1 minute de récupération

5/étirements

Tendus en arrière
15’’

Avancée bassin
15’’ 15’’ chaque

Deltoides 
15’’ 

Extension bras tendus
15’’ chaque
triceps

Circuit à réaliser 2x

15’’ chaque
biceps

Bâton - élastiques

2/renforcement avec élastiques

trx- médecine ball

20’’

10’’

Bras tendus en arrière
15 reps

10’’

Tirages baton vers le bas
10 reps de chaque

Circuit à réaliser 3x - 1 minute de récupération 

20’’

Tirages bras tendus
15 reps de chaque

20’’

Écartement Bras tendus 
15 reps

Tirages bas
15 reps

Deltoides bras tendus
15 reps

Tirages épaules
15 reps

20’’

Circuit à réaliser 3x - 1 minute de récuperation3/renforcement avec trx

20’’ 20’’

Pompes latérales
15 reps de chaque

20’’

Écartement Bras tendus 
15 reps

Cercles sur mur
15 reps chaque coté

Rotations autour tête
15 reps dans chaque sens

Montées bras tendus
15 reps

20’’

Circuit à réaliser 3x - 1 minute de récuperation4/renforcement avec médecine ball

20’’ 20’’

Montées descentes
15 reps de chaque

20’’

Planche sur ballon
20 secondes


