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LES MUSCLES DE L’AVANT BRAS

VOLANT / CLAVIER / SOURIS

JE M'ETIRE les muscles
fléchisseurs et extenseurs de
'avant bras

(5-10 secondes de chaque coté
7j/7)




LE MUSCLE PIRIFORME
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POSITION ASSISE
PROLONGEE

JE M'ETIRE LES MUSCLES
FESSIERS

(30 secondes de chaque coté)
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TRAVAIL SUR L'ECRAN
JE M'ETIRE les muscles du cou

(5-10 secondes de chaque coté
7j/7)




Plus un muscle est sollicité (gestes répétés), plus il se renforce
et se raccourcit. Le muscle s'insérant sur 'os [ la tension
augmente sur celui-ci.

S'étirer permet de diminuer cette tension et ainsi de diminuer
le risque de développer des tendinites, des douleurs
articulaires ou différents syndromes.
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