
Robot à durillons

111-1 1 rouleau Serve STape Xtra  10 m 23.33 34.70
111-1 1 rouleau Serve STape Xtra  2.5 cm * 10 m 176.78 90.67 

111-1 1 rouleau Serve STape Xtra 2.5 cm * 10 m 34.5 234.5  

111-1 1 rouleau Serve STape Xtra 2.5 cm * 10 m 85.59 90

De très bonne qualitté et ràsistant / Très adhésif et pas trops épais / 
 Est souvent collà dorectement sur la peau
  111-1 1 rouleau Serve STape Xtra 2.5 cm * 10 m

Robot à durillons

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  23.33 34.70
504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  176.78 90.67 

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  34.5 234.5  

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  85.59 90
504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  875.94 558.00

De très bonne qualitté et ràsistant / Très adhésif et pas trops épais / Est souvent  un collà 
dorectement sur la peau souvent souvent souvent blaque de beu

Robot à durillons

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  23.33 34.70
504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  176.78 90.67 

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  34.5 234.5  

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  85.59 90
504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  875.94 558.00

De très bonne qualitté et ràsistant / Très adhésif et pas trops épais / Est souvent  un collà 
dorectement sur la peau souvent souvent souvent blaque de beu

Robot à durillons

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  23.33 34.70
504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  176.78 90.67 

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  34.5 234.5  

504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  85.59 90
504 10 pièces Rondelles feutrées adhésives trou 1,8-3cm  875.94 558.00

De très bonne qualitté et ràsistant / Très adhésif et pas trops épais / Est souvent  un collà 
dorectement sur la peau souvent souvent souvent blaque de beu
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Anatomie

Position initialePosition initiale

DosageageTests

1 min Stretching antagoniste /avanttretching antagoniste / 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après uick-Stretching agoniste / après agoniste / après 

aposer-
npringp

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

      v

I

TRACTION HORIZONTALE PRISE VERTICALE

Flexion du bras droit Flexion du bras droit Flexion du à 90° de fl exion d’épaule, assis, 
poignée verticaleBR REM

 0207

010/min.
020/min.
060/min.060/min.
120/min.120/min.

Conseillé en cas de:onseillé en cas de:

En cas de douleurs :En cas de douleurs :
- Bien pousser la ceinture scapulaire vers le  
  bas (exercice BR REM 0202)
- Bien pousser la ceinture scapulaire vers le  
  bas (exercice BR REM 0202)
- Bien pousser la ceinture scapulaire vers le  

- Diminuer la charge et augmenter le nombre  
  de répétitions
- Diminuer la charge et augmenter le nombre  
  de répétitions
- Diminuer la charge et augmenter le nombre  

- Monter le siège- Monter le siège
  de répétitions
- Monter le siège
  de répétitions

�
��
��
��
��
��
�
�

- Ceinture scapulaire trop en avant
- Périarthrite de l’épaule- Périarthrite de l’épaule
- Ceinture scapulaire trop en avant
- Périarthrite de l’épaule
- Ceinture scapulaire trop en avant

- Tensions dans la nuque- Tensions dans la nuque
- Périarthrite de l’épaule
- Tensions dans la nuque
- Périarthrite de l’épaule- Périarthrite de l’épaule
- Tensions dans la nuque
- Périarthrite de l’épaule

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

Tenir la tête droite

Poignée verticale

Régler l’appui-Régler l’appui-
poitrine, bras droit poitrine, bras droit 
Régler l’appui-
poitrine, bras droit 
Régler l’appui-Régler l’appui-
poitrine, bras droit 
Régler l’appui-

tendutendu
poitrine, bras droit 
tendu
poitrine, bras droit poitrine, bras droit 
tendu
poitrine, bras droit 

Dos droit

Bras gauche le long 
du corps
Bras gauche le long 
du corps
Bras gauche le long 

Garder la tête droite

Garder le dos droit

Tirer la poignéeTirer la poignée
droite autant en droite autant en 
Tirer la poignée
droite autant en 
Tirer la poignéeTirer la poignée
droite autant en 
Tirer la poignée

arrière que possible arrière que possible 
droite autant en 
arrière que possible 
droite autant en droite autant en 
arrière que possible 
droite autant en 

et revenir en position et revenir en position 
arrière que possible 
et revenir en position 
arrière que possible arrière que possible 
et revenir en position 
arrière que possible 

initialeinitiale
et revenir en position 
initiale
et revenir en position et revenir en position 
initiale
et revenir en position 

Régler le siège de 
manière à avoir les 
Régler le siège de 
manière à avoir les 
Régler le siège de 

bras paralèlles au sol
manière à avoir les 
bras paralèlles au sol
manière à avoir les 

Pousser la ceinture 
scapulaire vers le bas
Pousser la ceinture 
scapulaire vers le bas
Pousser la ceinture 

    
 G

    
  D

r

ProprioceptionPropriocepA E
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Anatomie

Position initialePosition initiale

DosageDosageTests

1 min Stretching antagoniste /avanttretching antagoniste / 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après uick-Stretching agoniste / après 

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

      v

A

I

E

ABAISSEURS DE L’EPAULE

Adduction des épaules de 90°-0° d’abduction
EP

 REM
 1001

010/min.
020/min.
060/min.060/min.
120/min.120/min.

�
��
��
��
��
��
�
�

- Monter les bras moins haut, max. jusqu’à  
  60° (exercice EP REM 1002)  60° (exercice EP REM 1002)
- Monter les bras moins haut, max. jusqu’à  
  60° (exercice EP REM 1002)
- Monter les bras moins haut, max. jusqu’à  

- Diminuer la charge et augmenter le nombre  - Diminuer la charge et augmenter le nombre  
  60° (exercice EP REM 1002)
- Diminuer la charge et augmenter le nombre  
  60° (exercice EP REM 1002)  60° (exercice EP REM 1002)
- Diminuer la charge et augmenter le nombre  
  60° (exercice EP REM 1002)

  de répétitions  de répétitions
- Diminuer la charge et augmenter le nombre  
  de répétitions
- Diminuer la charge et augmenter le nombre  - Diminuer la charge et augmenter le nombre  
  de répétitions
- Diminuer la charge et augmenter le nombre  

En cas de douleurs :En cas de douleurs :

- Périarthrite de l’épaule
- Instabilité de l’épaule
- Périarthrite de l’épaule
- Instabilité de l’épaule
- Périarthrite de l’épaule

- Luxation de l’épaule
- Instabilité de l’épaule
- Luxation de l’épaule
- Instabilité de l’épaule

- Arthrose de l’épaule- Arthrose de l’épaule
- Luxation de l’épaule
- Arthrose de l’épaule
- Luxation de l’épaule

- Fracture guérie du bras- Fracture guérie du bras
- Arthrose de l’épaule
- Fracture guérie du bras
- Arthrose de l’épaule- Arthrose de l’épaule
- Fracture guérie du bras
- Arthrose de l’épaule

Conseillé en cas de:onseillé en cas de:

Assis

Coudes fl échis à 90°Coudes fl échis à 90°

Bras horizontaux, 
coudes et avant-bras 
Bras horizontaux, 
coudes et avant-bras 
Bras horizontaux, 

appuyés

Amener les coudes 
au corps, faire un 
Amener les coudes 
au corps, faire un 
Amener les coudes 

à-coup et revenir en 
au corps, faire un 
à-coup et revenir en 
au corps, faire un 

position initiale
à-coup et revenir en 
position initiale
à-coup et revenir en 

Garder les coudes 
fl échis à 90° et les 
Garder les coudes 
fl échis à 90° et les 
Garder les coudes 

bras dirigés vers bras dirigés vers 
fl échis à 90° et les 
bras dirigés vers 
fl échis à 90° et les 

l’avantl’avant
bras dirigés vers 
l’avant
bras dirigés vers bras dirigés vers 
l’avant
bras dirigés vers 

Pousser la ceinture 
scapulaire contre le 
Pousser la ceinture 
scapulaire contre le 
Pousser la ceinture 

bas
scapulaire contre le 
bas
scapulaire contre le 

Pas de stretching en cas dPas de stretching en cas de tendance à la luxation de l’épaue tendance à la luxation de l’épauPas de stretching en cas de tendance à la luxation de l’épauPas de stretching en cas d lele

Avant-bras dirigés Avant-bras dirigés 
vers l’avantvers l’avant
Avant-bras dirigés 
vers l’avant
Avant-bras dirigés Avant-bras dirigés 
vers l’avant
Avant-bras dirigés 
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Anatomie

Position initialePosition initiale

DosageageTests

1 min Stretching antagoniste /avanttretching antagoniste / 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après uick-Stretching agoniste / après agoniste / après 

aposer-
npringp

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

      v

I

E

BRAS DROIT TENDU EN L’AIR

Flexion de l’épaule droite de 170° à 180° de fl exion 
d

Flexion de l’épaule droite de 170° 
d

Flexion de l’épaule droite de 170° 
’

Flexion de l’épaule droite de 170° 
’

Flexion de l’épaule droite de 170° 
épaule, avec po

Flexion de l’épaule droite de 170° 
épaule, avec po

Flexion de l’épaule droite de 170° 
’épaule, avec po’

Flexion de l’épaule droite de 170° 
’

Flexion de l’épaule droite de 170° 
épaule, avec po

Flexion de l’épaule droite de 170° 
’

Flexion de l’épaule droite de 170° 
ulie

Flexion de l’épaule droite de 170° 
ulie

Flexion de l’épaule droite de 170° 
, en fi 

Flexion de l’épaule droite de 170° 
, en fi 

Flexion de l’épaule droite de 170° 
ulie, en fi ulie

Flexion de l’épaule droite de 170° 
ulie

Flexion de l’épaule droite de 170° 
, en fi 

Flexion de l’épaule droite de 170° 
ulie

Flexion de l’épaule droite de 170° 
n de c

Flexion de l’épaule droite de 170° 
n de c

Flexion de l’épaule droite de 170° 
, en fi n de c, en fi 

Flexion de l’épaule droite de 170° 
, en fi 

Flexion de l’épaule droite de 170° 
n de c

Flexion de l’épaule droite de 170° 
, en fi 

Flexion de l’épaule droite de 170° 
ourseEP

 REP
 0809

010/min.
020/min.
060/min.060/min.
120/min.120/min.

Conseillé en cas de:onseillé en cas de:

En cas de douleurs :En cas de douleurs :

Déconseillé en cas de:Déconseillé en cas de:

- Tourner l’épaule entièrement vers  
  l’extérieur, de manière à ce que le poue  
- Tourner l’épaule entièrement vers  
  l’extérieur, de manière à ce que le poue  
- Tourner l’épaule entièrement vers  

  soit dirigé vers la droite
  l’extérieur, de manière à ce que le poue  
  soit dirigé vers la droite
  l’extérieur, de manière à ce que le poue  

- Abandonner l’exercice- Abandonner l’exercice
  soit dirigé vers la droite
- Abandonner l’exercice
  soit dirigé vers la droite

- Périarthrite aiguë- Périarthrite aiguë
-- En cas de douleurs-- En cas de douleurs
- Périarthrite aiguë
-- En cas de douleurs
- Périarthrite aiguë- Périarthrite aiguë
-- En cas de douleurs
- Périarthrite aiguë

�
��
��
��
��
��
�
�

- Périarthrite chronique et sub-aiguë de  
  l’épaule
- Périarthrite chronique et sub-aiguë de  
  l’épaule
- Périarthrite chronique et sub-aiguë de  

- Faiblesse des fi xateurs des omoplates- Faiblesse des fi xateurs des omoplates
  l’épaule
- Faiblesse des fi xateurs des omoplates
  l’épaule

- Instabilité del’articulation de l’épaule- Instabilité del’articulation de l’épaule
- Faiblesse des fi xateurs des omoplates
- Instabilité del’articulation de l’épaule
- Faiblesse des fi xateurs des omoplates- Faiblesse des fi xateurs des omoplates
- Instabilité del’articulation de l’épaule
- Faiblesse des fi xateurs des omoplates

    
 G

    
  D

r

Ne pas faire de stretching en cas de périarthrite de l’épauleNe pas faire de stretching en cas de périarthrite de l’épauleNe pas faire de stretching en cas de périarthrite de l’épaule

Poulie au niveau du Poulie au niveau du 
poignet droitpoignet droit
Poulie au niveau du 
poignet droit
Poulie au niveau du Poulie au niveau du 
poignet droit
Poulie au niveau du 

Main ouverte dans la 
boucle
Main ouverte dans la 
boucle
Main ouverte dans la 

Pied gauche en avantPied gauche en avant

Garder le bassin Garder le bassin 
stable, rentrer le stable, rentrer le 
Garder le bassin 
stable, rentrer le 
Garder le bassin Garder le bassin 
stable, rentrer le 
Garder le bassin 

ventre
stable, rentrer le 
ventre
stable, rentrer le 

Bras droit tendu en 
l’air
Bras droit tendu en 
l’air
Bras droit tendu en 

Garder la main ouverte 
dans la boucle
Garder la main ouverte 
dans la boucle
Garder la main ouverte 

Tirer le bras tendu vers 
l’arrière et faire des 
Tirer le bras tendu vers 
l’arrière et faire des 
Tirer le bras tendu vers 

à-coups répétés en fi n 
l’arrière et faire des 
à-coups répétés en fi n 
l’arrière et faire des 

de course
à-coups répétés en fi n 
de course
à-coups répétés en fi n 

Le coude reste 
complétement tendu
Le coude reste 
complétement tendu
Le coude reste 
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Anatomie

Position initiale

DosageTests

1 min Stretching antagoniste /avant 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après 

Déroulement de l’exercice

      v

REVERS DROIT EN FIN DE COURSE

Rotation externe de l’épaule droite à 0° de fl exion 
d’épaule, debout, en fi n de courseEP

 REM
 1112

010/min.
020/min.
060/min.
120/min.

Déconseillé en cas de:
- Infl ammation aiguë du tendon M. sous  
  épineux et M. petit rond
- Luxation de l’épaule

�
��
��
��
��
��
�
�

- Diminuer la charge et augmenter le nombre  
  de répétitions

En cas de douleurs :

- Périarthrite de l’épaule
- Instabilité de l’épaule
- Arthrose de l’épaule
- Fracture guérie du bras

Conseillé en cas de:

Mobilisation

Tourner l’épaule vers 
l’extérieur et faire 
continuellemt des à-
coups en fi n de course

Régler la hauteur 
de manière à ce que 
les épaules soient 
horizontales

Pousser le coude au 
fond et fi xer la poi-
gnée. Tourner l’épaule 
vers l’extérieur

Se tenir très près de 
la machine

En même temps tirer 
la ceinture scapulaire 
vers le bas

    
 G

    
  D

r
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Anatomie

Position initialePosition initiale

DosageDosageTests

1 min Stretching antagoniste /avanttretching antagoniste / 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après uick-Stretching agoniste / après 

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

      v

GRATTER DANS LE DOS, DROITE

Rotation interne de l’épaule à 0° d’abduction 
d’épaule, debout, en fi n de course

Rotation interne de l’épaule à 0° d’abduction 
d’épaule, debout, en fi n de course

Rotation interne de l’épaule à 0° d’abduction 
EP

 REM
 1212

010/min.
020/min.
060/min.060/min.
120/min.120/min.

Déconseillé en cas de:Déconseillé en cas de:

- Diminuer la charge et augmenter le nombre
  de répétitions
- Diminuer la charge et augmenter le nombre
  de répétitions
- Diminuer la charge et augmenter le nombre

- Faire l’exercice statique- Faire l’exercice statique
- Abandonner l’exercice- Abandonner l’exercice

- Périarthrite de l’épaule
- Instabilité de l’épaule
- Luxation de l’épaule- Luxation de l’épaule
- Arthrose de l’épaule- Arthrose de l’épaule
- Fracture du bras guérie- Fracture du bras guérie

- Infl ammation aiguë du tendon     - Infl ammation aiguë du tendon     
  sousscapulaire  sousscapulaire
- Infl ammation aiguë du tendon     
  sousscapulaire
- Infl ammation aiguë du tendon     - Infl ammation aiguë du tendon     
  sousscapulaire
- Infl ammation aiguë du tendon     

�
��
��
��
��
��
�
�

En cas de douleurs :En cas de douleurs :

Conseillé en cas de:onseillé en cas de:

Régler la hauteur de Régler la hauteur de 
manière à ce que les manière à ce que les 
Régler la hauteur de 
manière à ce que les 
Régler la hauteur de Régler la hauteur de 
manière à ce que les 
Régler la hauteur de 

épaules soientépaules soient
manière à ce que les 
épaules soient
manière à ce que les manière à ce que les 
épaules soient
manière à ce que les 

horizontaleshorizontales
épaules soient
horizontales
épaules soientépaules soient
horizontales
épaules soient

BBras droit dans le dos

Tourner l’épaule vers Tourner l’épaule vers 
l’intérieur, la main se l’intérieur, la main se 
Tourner l’épaule vers 
l’intérieur, la main se 
Tourner l’épaule vers Tourner l’épaule vers 
l’intérieur, la main se 
Tourner l’épaule vers 

décolle du dos décolle du dos 
l’intérieur, la main se 
décolle du dos 
l’intérieur, la main se l’intérieur, la main se 
décolle du dos 
l’intérieur, la main se 

et faire 
l’intérieur, la main se 

et faire 
l’intérieur, la main se 

continuellement decontinuellement de
décolle du dos 
continuellement de
décolle du dos décolle du dos 
continuellement de
décolle du dos et faire 
continuellement de

et faire 

petits à-coups en petits à-coups en fi n 
continuellement de

fi n 
continuellement de

de courde cour
petits à-coups en 
de cour
petits à-coups en petits à-coups en 
de cour
petits à-coups en 

sede coursede cour

Se tenir très près de 
la machine
Se tenir très près de 
la machine
Se tenir très près de 

    
 G

    
  D

r

Pas de stretching en cas de luxation de l’épaule

Régler la longueur du Régler la longueur du 
levierlevier
Régler la longueur du 
levier
Régler la longueur du Régler la longueur du 
levier
Régler la longueur du 

Le coude reste appuyé Le coude reste appuyé 
au levierau levier
Le coude reste appuyé 
au levier
Le coude reste appuyé Le coude reste appuyé 
au levier
Le coude reste appuyé 
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Anatomie

Position initialePosition initiale

DosageageTests

1 min Stretching antagoniste /avanttretching antagoniste / 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après uick-Stretching agoniste / après agoniste / après 

aposer-
npringp

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

      v

I

E

TRACTION VERTICALE COUDES TENDUS

AbaisseursAbaisseurs de l’é de l’éAbaisseurs de l’éAbaisseursAbaisseurs de l’éAbaisseurs paule et de l’omoplate, épaules à paule et de l’omoplate, épaules à  de l’épaule et de l’omoplate, épaules à  de l’é de l’épaule et de l’omoplate, épaules à  de l’é
160° d’abduction, assis, coudes tendus

paule et de l’omoplate, épaules à 
160° d’abduction, assis, coudes tendus

paule et de l’omoplate, épaules à 
CS

 REP
 0301

010/min.
020/min.
060/min.060/min.
120/min.120/min.

Conseillé en cas de:onseillé en cas de:

Déconseillé en cas de:Déconseillé en cas de:
- Périarthrite aigüeigüe

�
��
��
��
��
��
�
�

- Périarthrite de l’épaule en état      
  chronique
- Périarthrite de l’épaule en état      
  chronique
- Périarthrite de l’épaule en état      

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
  chronique
- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
  chronique

- Luxation de l’épaule Luxation de l’épaule 
- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
Luxation de l’épaule 

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
Luxation de l’épaule 

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
répété

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
répété

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
e

- Arthrose de l’épaule- Arthrose de l’épaule
Luxation de l’épaule 

- Arthrose de l’épaule
Luxation de l’épaule Luxation de l’épaule 

- Arthrose de l’épaule
Luxation de l’épaule 

Bien immobiliser les Bien immobiliser les 
genouxgenoux

Ne pas trop écarter 
les mains
Ne pas trop écarter 
les mains
Ne pas trop écarter 

Bras tendus

Garder les coudes 
tendus
Garder les coudes 
tendus
Garder les coudes 

Garder tête et dos 
droit
Garder tête et dos 
droit
Garder tête et dos 

Tirer la barre vers le 
bas en gardant les 
Tirer la barre vers le 
bas en gardant les 
Tirer la barre vers le 

bras tendus et revenir 
bas en gardant les 
bras tendus et revenir 
bas en gardant les 

en position initiale
bras tendus et revenir 
en position initiale
bras tendus et revenir 

ProprioceptionPropriocep

En cas de douleurs :En cas de douleurs :
- Abandonner l’exercice et réessAbandonner l’exercice et réessayer plus tard
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Anatomie

Position initialePosition initiale

DosageageTests

1 min Stretching antagoniste /avanttretching antagoniste / 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après uick-Stretching agoniste / après agoniste / après 

aposer-
npringp

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

      v

DIPS COUDES TENDUS EN FIN DE COURSE

Abaisseur de l’épaule et de l’omoplate, épaules à 0° Abaisseur de l’épaule et de l’omoplate, épaules à 0° 
d’abduction, assis, coudes tendus, en fi n de course

Abaisseur de l’épaule et de l’omoplate, épaules à 0° 
d’abduction, assis, coudes tendus, en fi n de course

Abaisseur de l’épaule et de l’omoplate, épaules à 0° 
CS

 REM
 0301

010/min.
020/min.
060/min.060/min.
120/min.120/min.

Conseillé en cas de:onseillé en cas de:

En cas de douleurs :En cas de douleurs :
- Ne pas monter trop haut avec la ceinture  
  scapulaire  scapulaire
- Ne pas monter trop haut avec la ceinture  
  scapulaire
- Ne pas monter trop haut avec la ceinture  

�
��
��
��
��
��
�
�

- Périarthrite de l’épaule
- Tensions dans la nuque
- Périarthrite de l’épaule
- Tensions dans la nuque
- Périarthrite de l’épaule

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
- Tensions dans la nuque
- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
- Tensions dans la nuque

- Luxation de l’épauleLuxation de l’épaule
- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
Luxation de l’épaule

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
Luxation de l’épaule

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
 répétéé

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
 répétéé

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
Luxation de l’épaule répétééLuxation de l’épaule

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
Luxation de l’épaule

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
 répétéé

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate
Luxation de l’épaule

- Instabilité de l’épaule et de l’omoplate

- Arthrose de l’épaule- Arthrose de l’épaule
Luxation de l’épaule

- Arthrose de l’épaule
Luxation de l’épauleLuxation de l’épaule

- Arthrose de l’épaule
Luxation de l’épaule

Déroulement de l’exercice

Coudes tendusCoudes tendus

Retirer la goupille de 
réglage des poids, 
Retirer la goupille de 
réglage des poids, 
Retirer la goupille de 

pousser les poignées 
réglage des poids, 
pousser les poignées 
réglage des poids, 

jusqu’à l’horizontale, 
pousser les poignées 
jusqu’à l’horizontale, 
pousser les poignées 

remettre la goupille
jusqu’à l’horizontale, 
remettre la goupille
jusqu’à l’horizontale, 

Siège tout en haut 
(au maximum), 
Siège tout en haut 
(au maximum), 
Siège tout en haut 

s’attacher
(au maximum), 
s’attacher
(au maximum), 

Garder le dos droit
Pousser les poignées Pousser les poignées 
vers le bas en vers le bas en 
Pousser les poignées 
vers le bas en 
Pousser les poignées Pousser les poignées 
vers le bas en 
Pousser les poignées 

gardant les coudes gardant les coudes 
vers le bas en 
gardant les coudes 
vers le bas en vers le bas en 
gardant les coudes 
vers le bas en 

tendus et faire des tendus et faire des 
gardant les coudes 
tendus et faire des 
gardant les coudes gardant les coudes 
tendus et faire des 
gardant les coudes 

à-coups répétés en à-coups répétés en 
fi n de coursefi n de course
à-coups répétés en 
fi n de course
à-coups répétés en à-coups répétés en 
fi n de course
à-coups répétés en 

Tirer la ceinture 
scapulaire en arrière
Tirer la ceinture 
scapulaire en arrière
Tirer la ceinture 

ProprioceptionPropriocep
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Anatomie

Position initialePosition initiale

DosageageTests

1 min Stretching antagoniste /avanttretching antagoniste / 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après uick-Stretching agoniste / après agoniste / après 

aposer-
npringp

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

      v

I

E

PULLOVER DROITE 90/0/40

Extension de l’épaule droite de 90° de fl Extension de l’épaule droite de 90° de fl Extension de l’épau exion à 40° le droite de 90° de fl exion à 40° le droite de 90° de fl 
d’extension d’épaule

Extension de l’épau
d’extension d’épaule

Extension de l’épau
CS

 REC
 0219

010/min.
020/min.
060/min.060/min.
120/min.120/min.

�
��
��
��
��
��
�
�

EP
 REM

 0716

Conseillé en cas de:onseillé en cas de:

En cas de douleurs :En cas de douleurs :
- Monter moins haut avec les bras
- Diminuer la charge- Diminuer la charge
- Faire plus de répétitions pa- Faire plus de répétitions pa
- Diminuer la charge
- Faire plus de répétitions pa
- Diminuer la charge- Diminuer la charge
- Faire plus de répétitions pa
- Diminuer la charge

r série

- Périarthrite de l’épaule
- Instabilité de l’épaule- Instabilité de l’épaule
- Périarthrite de l’épaule
- Instabilité de l’épaule
- Périarthrite de l’épaule

- Luxation de l’épaule- Luxation de l’épaule
- Instabilité de l’épaule
- Luxation de l’épaule
- Instabilité de l’épaule- Instabilité de l’épaule
- Luxation de l’épaule
- Instabilité de l’épaule

- Arthrose de l’épaule- Arthrose de l’épaule
- Luxation de l’épaule
- Arthrose de l’épaule
- Luxation de l’épaule- Luxation de l’épaule
- Arthrose de l’épaule
- Luxation de l’épaule

Ne pas faire de stretching en cas d’instabilité de l’épauleNe pas faire de stretching en cas d’instabilité de l’épauleNe pas faire de stretching en cas d’instabilité de l’épauleNe pas faire de stretching en cas d’instabilité de l’épaule

    
 G

    
  D

r

Coude droit au milieu 
du coussin
Coude droit au milieu 
du coussin
Coude droit au milieu 

Garder tête et dos 
appuyés au siège

Pousser le bras vers le 
bas et au maximum 
Pousser le bras vers le 
bas et au maximum 
Pousser le bras vers le 

vers l’arrière, faire un 
bas et au maximum 
vers l’arrière, faire un 
bas et au maximum 

à-coup et revenir en 
vers l’arrière, faire un 
à-coup et revenir en 
vers l’arrière, faire un 

position initiale
à-coup et revenir en 
position initiale
à-coup et revenir en 

Régler le bloc de 
sécurité sur 90° = 
Régler le bloc de 
sécurité sur 90° = 
Régler le bloc de 

fl exion de 90°
sécurité sur 90° = 
fl exion de 90°
sécurité sur 90° = 

Dos et tête appuyés 
au siège
Dos et tête appuyés 
au siège
Dos et tête appuyés 

A
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Anatomie

Position initiale

DosageTests

1 min Stretching antagoniste /avant 10 sec. Quick-Stretching agoniste / après 

Déroulement de l’exercice

      v

EXTENSION DE LA NUQUE EN FIN DE COURSE

Extension de la colonne cervicale, assis, en fi n de 
courseCC

 REM
 3402

010/min.
020/min.
060/min.
120/min.

Déconseillé en cas de:

- Eventuellement faire débloquer la nuque
- Diminuer la charge et augmenter le 
  nombre de répétitions

- Torticolis fréquents
- Douleurs dans la nuque
- Faire l’exercice après avoir débloqué  
  la nuque

- Si des douleurs surviennent dans les  
  bras alors que l’on incline la tête en  
  arrière 
- Apparition d’étourdissements
- Douleurs aïgue dans la nuque

�
��
��
��
��
��
�
�

En cas de douleurs :

Conseillé en cas de:

Déroulement de l’exerciceDéroulement de l’exercice

Appuyer le dos au 
coussin

Régler sur «E»

Régler le siège de 
manière à avoir le 
coussin à la bonne 
hauteur et s’adap-
tant à le forme de 
la tête

Extension moyenne 
de la nuque

Garder le dos appuyé 
au coussin

Pencher la tête le 
plus loin possible 
en arrière et faire 
continuellement des 
à-coups en fi n de 
course

Mobilisation

© copyright 2004 by Daniel Griesser, 
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