Les 12 exercices de base de la SCOLIOSE DE LADULTE

1 - Prise de conscience Axée sur le
plan sagittal en position assise. Uti-
lisation d’'une regle d’architecte.

4 - Premiere équerre « en bout de
table » Exercice de l'avion avec ré-
sistance par sac de sable au niveau
cervico-thoracique.

7 - Troisieme équerre « en cavalier»
Position « wonderwoman »
Auto-élongation axiale active.

10 - Retour a léquerre n° 1
Exercice spécifique de musculation
du droit antérieur.

2 - Correction de la position assise 3 - Premiere équerre « en bout de
avec équilibre isostatique dans le table » Recherche des zones dou-
plan sagittal. Maintien d’'une lor- loureuses et soulagement par mas-
dose physiologique. sage.

5 -Deuxieme équerre « en décubi- 6 - Troisiéme équerre « en cava-
tus» Harmonisation des tensions lier» Harmonisation des tensions
de la chaine postérieure au niveau de la chaine postérieure au niveau
des membres inférieurs. du rachis.

8 - Troisiéme équerre « en cavalier» 9 - Retour a léquerre n° 1
Double tache avec baton a nivea. Exercice spécifique détirement du
Auto-élongation axiale active droit antérieur.
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11 - Equerre n° 4 « a lespalier » 12 - Equerre n° 4 « Patinage de vi-

Auto-élongation axiale en lordose.  tesse» Les mains croisées dans le
dos facilitent la correction de la
cyphose



