MEDITRAINING ®

(.2. AVANT-BRAS EN PRONATION

Position initiale

Main gauche :

La main gauche est
complétement fermée et
tournée vers l'intérieur,
Les coudes sont tendus.

Saisir lo main gauche
depuis o gauche
avec lo main gauche
et irer vers I'épaule

Position d’étirement

Poser les mains sur une
table pour intensifier
['étirement.

Le coude gauche reste
complétement fendu

Tirer lo main gauche
complétement vers le haut
pendant 10 d 20 sec.

1 Faire les positions 1 et 2 0 Gauche: 2 x 1min. par jour pendant ..... mois
1 Droite: 2 x Imin. par jour pendant ..... mois
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MEDITRAINING ®

(.2. AVANT-BRAS EN PRONATION

Position contractée relachée

4

1. Essayer de metire

en extension le poignet

gauche et de tourner le

bras gauche en rotation

externe sans que cela

entraine de mouvement . )
3. Tirer lo main gauche
encore plus en flexion

2. Laisser aller 1 d 2 sec. et en rofation inferne
(pronation) en s'aidant
de lo main droite.

Répéter le cycle 1d 2 x

O Faire les positions 1,2 et3 [ Gauche: 2 x 1min. par jour pendant ..... mois
0 Droite: 2 x Imin. par jour pendant ..... mois

Position renforcement antagoniste

Tirer activement la main
gauche fermée en direction
du coude et en rotation in-
terne (pronation) pendant
10 6 30 secondes

1 Faire la position 4 OO0 Gauche: ..... x 30 sec. par jour pendant ..... mois
1 Droite: ..... x 30 sec. par jour pendant ..... mois
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