Biceps

> ALLONGER

> CONTRACTER

Liye

Triceps

> ALLONGER

> CONTRACTER

PHASE DYNAMIQUE

» Flexion-extension
rapide du coude pendant
8a10s.

PHASE DYNAMIQUE

» Flexion-extension
rapide du coude rapide,
bras au zenith pendant
8210s.




Muscles de I’épaule (Trapéze, Deltoide, Sous épineux)

> ALLONGER > MOUVEMENT
puis CONTRACTER EN ROTATION

Muscles du dos (Trapéze, Grand dorsal)

> ECARTER
> ALLONGER > CONTRACTER ‘ CROISER '




