
	  

EXERCICES	  DU	  COU	  

	  

EXERCICE	  N°	  13	  

Rotation	  du	  menton	  vers	  l’épaule	  

EXERCICE	  N°	  14	  

Inclinaison	  des	  oreilles	  vers	  l’épaule	  

EXERCICE	  N°15	  

La	  tortue	  :	  avancée	  du	  menton	  en	  avant	  puis	  en	  arrière	  

EXERCICE	  N°	  16	  

Circumduction	  dans	  les	  deux	  sens	  

EXERCICE	  N°	  17	  

Rotation	  des	  épaules	  et	  des	  omoplates	  dans	  les	  deux	  sens	  

EXERCICE	  N°	  18	  

Poignets	  serrés	  au	  niveau	  du	  front,	  tirer	  les	  coudes	  à	  l’horizontale	  vers	  
l’arrière.	  Procure	  une	  sensation	  occipitale,	  à	  l’arrière	  du	  crâne	  et	  fait	  baîller.	  

EXERCICE	  N°	  19	  

Souffler	  à	  fond	  et	  vider	  les	  poumons.	  Retenir	  le	  souffle	  tout	  en	  bouchant	  le	  
nez	  et	  fermant	  la	  bouche.	  Remonter	  la	  cage	  thoracique	  afin	  de	  faire	  le	  vide	  
dans	  le	  ventre	  et	  de	  remonter	  les	  organes,	  lâcher	  ;	  ceci	  à	  faire	  4	  fois	  avant	  

d’inspirer.	  Refaire	  cet	  exercice	  10	  fois.	  

	  

	  



	  
	  



	  

	  



	   	  



	  


