
 

 

 

 
Dans cette fiche, découvrez des mouvements de mobilité articulaire pour vous détendre et évacuer les 
tensions. 

PRECAUTIONS 

 Arrêtez l’exercice ou changez de position en cas de douleur. 

 Veillez à toujours garder votre dos droit 

MOUVEMENT DU OUI-NON 

 

 

 

 

ROTATION DES BRAS 

 

 

 

 

POSTURE DU CHAT 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Restez actif pendant le confinement : 
mobilité articulaire 
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ROTATION DU BASSIN 

 

 

 

 

 

 

FLEXIONS-EXTENSIONS DE LA CHEVILLE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bonne séance ! 


