
 
Séance de travail 

Amélioration de la souplesse des épaules
En position debout, mains croisées au niveau des hanches, montez les bras au-
dessus de la tête et posez les mains derrière la tête.  
Répétez le mouvement 10 fois.1

En position debout, mains croisées au niveau des hanches, montez les bras au-
dessus de la tête et posez les mains derrière la tête. Puis, ramenez le coudes vers 
l’intérieur. Répétez le mouvement 10 fois.2

Les mains devant les hanches et tenant un parapluie, basculez les bras à droite puis 
à gauche. Répétez le mouvement 10 fois.3
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Face à un mur, posez vos mains au niveau des épaules. Enchainez 10 mini pompes : 
quand vous vous rapprochez du mur, essayez de coller vos omoplates ; quand vous 
vous éloignez du mur, tendez les bras et arrondissez le dos.5

Face à un mur, posez vos mains au niveau des épaules. Montez les bras l’un après 
l’autre, le plus haut possible, 5 à 10 fois de suite. 6

Les mains derrière le dos et tenant un parapluie, basculez les bras à droite puis à 
gauche. Répétez le mouvement 10 fois.


