Programme exercices peti
(coiffe des rotateurs)

FFBs

L e poids des alteres est entre 1,5 et 2,5 kilogrammesulement.

Pour ce programme, vous devez faire 2 séries de 15 répétitions pour chaque bras.

Les exercices doivent étreréal®®s doucement avec beaucoup
les consignes.

Ces exercices seront a faire uniguement aprées avoir lancer.

1 Flexion épaule

1 Rester avec la paume de main
vers soit

1 Garder les bras droit, lever
son bras avec un angle de 45°
et avecle pouce en haut

1 Arréter lorsque la main
arrive ° haute

2 Abduction épaule

I Rester avec la paume de main
vers soit

1 Garder les bras droit, lever
son bras avec la paume vers

le bas
9 Arréter lorsque la main
arrive 7  hauet e

(élévation a 90°)

3 Elévation coiffe des rotateurs

1 Rester avec la paume de main
vers soit

1 Garder les bras droit, lever
son bras avec le pouce vers le
bas

9 Arréter lorsque la main
arrive presq
| 6®paul e ( ®I
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Abduction horizontale

Sdéal | onrdegentressrur
un banc horizontal

Lever son bras sur le cdté en
essayant dobarr
paralléle au sol

Ne pas lever son bras plus
haut que | e ni

Extension épaule

Sdal | onreyentress ur
un banc horizontal
Leversonbrasver s | 6
en essayant d@é
paralléle au sol

Garder son bras droit et le
plus pres de soit

Rotation externe en pronation

Séal | oregientressrur
un banc horizontal
Leversonlr as jusqu
le coude soit droit au niveau
de | 6®paul e
Garder son coude en flexion a
90°, faire une rotation vers

|l 6avant en | ev
plus haut possible

Descendre trés doucement le
poids vers le bas

Allongé sur coté rotation extene

= = =4 A

Séall onger sur
banc horizontal

Avec le bras sur le c6té,
garder le coude fléchit & 90°
Faire une rotation en levant le
poids le plus haut possible
Descendre trés doucement le
poids vers le bas
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