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Strengthen #1
Rear Delt Fly

Strengthen #2
External Rotation
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Rotator Cuff
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Renforcement #3 
Coiffe du rotateur 

Renforcement #4
Poing Posture Medic 
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Renforcement #1 
Soulèvement du
deltoïde arrière 

Renforcement #2
Rotation externe 
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Étirement #4
Étirement des muscles 
trapèzes supérieurs
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Étirement #2 – Étirement 
du muscle grand dorsal

Étirement #3
Étirement de l’épaule 
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Étirement #1
Étirement du cou 
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Programme de mise en œuvre



étirement

renforcement

stabilisation

Guide d'Utilisation


