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POSITION 1 -
QUADRICEPS

ALLONGEZ-VOUS SUR LE VENTRE ET EQUILIBREZ VOUS A L'AIDE
DE VOS COUDES

PLACEZ LE FOAM-ROLLER EN POSITION HORIZONTALE JUSTE EN
DESSOUS DE LA CRETE ILIAQUE

COMMENCEZ LES ALLERS-RETOURS JUSQU'A LA PARTIE
SUPERIEURE DU GENOU PENDANT 20 SECONDES

GEREZ LA TENSION EMISE SUR LE FOAM-ROLLER EN FONCTION
DE VOTRE SENSIBILITE A LA DOULEUR

S| VOUS RENCONTREZ DES POINTS DE TENSION, MAINTENEZ LE
FOAM-ROLLER SUR LE POINT DOULOUREUX DURANT 5
SECONDES

REMARQUE : IL EST POSSIBLE DE FAIRE LES DEUX JAMBES A LA
FOls

POSITION 3 -
ISCHIOS-JAMBIERS &
MOLLETS
POSITIONNEZ-VOUS EN POSITION ASSISE ET EQUILIBREZ VOUS A
L'AIDE DE VOS BRAS
DIVISEZ LE MOUVEMENT EN DEUX TEMPS

- PLACEZ LE FOAM-ROLLER EN POSITION HORIZONTALE JUSTE EN
DESSOUS DE LA FESSE ET COMMENCEZ LES ALLERS-RETOURS
JUSQU'A LA PLIURE DU GENOU PENDANT 20 SECONDES

- PLACEZ ENSUITE LE FOAM-ROLLER EN DESSOUS DU GENOU ET
REALISEZ DES ALLERS-RETOURS JUSQU'EN BAS DU MOLLET
PENDANT 20 SECONDES

GEREZ LA TENSION EMISE SUR LE FOAM-ROLLER EN FONCTION DE
VOTRE SENSIBILITE A LA DOULEUR

S| VOUS RENCONTREZ DES POINTS DE TENSION, MAINTENEZ LA
FOAM-ROLLER SUR LE POINT DOULOUREUX DURANT 5 SECONDES

REMARQUE : IL EST POSSIBLE DE FAIRE LES DEUX JAMBES A LA
FOIS

POSITION 5 -
FESSIERS

COMME POUR LES ISCHIOS-JAMBIERS ET LES MOLLETS, VOUS
VOUS POSITIONNEREZ EN POSITION ASSISE. EQUILIBREZ-VOUS
A L'AIDE DE VOS BRAS

PLACEZ LE FOAM-ROLLER EN POSITION HORIZONTALE ET
ASSEYEZ-VOUS DESSUS EN CROISANT LA JAMBE OPPOSEE A LA
FESSE EN CONTACT AVEC LE FOAM-ROLLER

COMMENCEZ LES ALLERS-RETOURS D'AVANT EN ARRIERE TOUT
EN RESTANT EQUILIBRE PENDANT 20 SECONDES

GEREZ LA TENSION EMISE SUR LE FOAM-ROLLER EN FONCTION
DE VOTRE SENSIBILITE A LA DOULEUR

S| VOUS RENCONTREZ DES POINTS DE TENSION, MAINTENEZ LA
FOAM-ROLLER SUR LE POINT DOULOUREUX DURANT 5
SECONDES
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2 - CRITERES DE

REDUCTION DES POINTS DE TENSION OU

CRITERES DE REALISATION/CRITERES DE REUSSITE

1 - CRITERES DE REALISATION

POSITION 2 -
TENSEUR DU FASCIA LATA

ALLONGEZ-VOUS SUR LE COTE COMME SI VOUS REALISIEZ UN
RENFORCEMENT DES OBLIQUES

EQUILIBREZ VOUS A L'AIDE DE VOS DEUX BRAS ET DE LA
JAMBE QUI N'EST PAS EN CONTACT AVEC LE FOAM-ROLLER
VOUS VIENDREZ LA CROISER PAR DESSUS L'AUTRE JAMBE

PLACEZ LE FOAM-ROLLER EN POSITION HORIZONTALE JUSTE EN
DESSOUS DE LA CRETE ILIAQUE SUR LA FACE LATERALE ET
COMMENCEZ LES ALLERS-RETOURS JUSQU'A LA PARTIE
SUPERIEURE DU GENOU PENDANT 20 SECONDES

GEREZ LA TENSION EMISE SUR LE FOAM-ROLLER EN FONCTION
DE VOTRE SENSIBILITE A LA DOULEUR

S| VOUS RENCONTREZ DES POINTS DE TENSION, MAINTENEZ LE

FOAM-ROLLER SUR LE POINT DOULOUREUX DURANT 5
SECONDES

POSITION 4 -
ADDUCTEURS

COMME POUR LES QUADRICEPS, ALLONGEZ-VOUS SUR LE
VENTRE ET EQUILIBREZ VOUS A L'AIDE DE VOS COUDES

PLACEZ LE FOAM-ROLLER EN POSITION VERTICALE JUSTE EN
DESSOUS DE LA CRETE ILIAQUE, A L'INTERIEUR DE LA JAMBE

COMMENCEZ LES ALLERS-RETOURS MAXIMUM JUSQU'A LA
PARTIE SUPERIEURE DU GENOU. IL EST IMPORTANT DE SUIVRE
VOTRE RESSENTI DANS CETTE POSITION

MAINTENEZ LA POSITION PENDANT 20 SECONDES

GEREZ LA TENSION EMISE SUR LE FOAM-ROLLER EN FONCTION
DE VOTRE SENSIBILITE A LA DOULEUR

S| VOUS RENCONTREZ DES POINTS DE TENSION, MAINTENEZ LA
FOAM-ROLLER SUR LE POINT DOULOUREUX DURANT 5
SECONDES

POSITION 6 -
LOMBAIRES

ALLONGEZ-VOUS SUR LE DOS ET PLIEZ VOS GENOUX A 90°
EQUILIBREZ VOUS A L'AIDE DE VOS PIEDS

PLACEZ LE FOAM-ROLLER EN POSITION HORIZONTALE JUSTE EN
DESSOUS DES OMOPLATES. POSITIONNEZ LES MAINS EN CROIX
SUR LES PECTORAUX

COMMENCEZ LES ALLERS-RETOURS PENDANT 20 SECONDES
JUSQU'AU NIVEAU DE L'ARTICULATION SACRO-ILIAQUE (CREUX
DU DOS)

GEREZ LA TENSION EMISE SUR LE FOAM-ROLLER EN FONCTION
DE VOTRE SENSIBILITE A LA DOULEUR

S| VOUS RENCONTREZ DES POINTS DE TENSION, MAINTENEZ LA
FOAM-ROLLER SUR LE POINT DOULOUREUX DURANT 5
SECONDES

REUSSITE

"TRIGGER POINTS" SUR LES

GROUPES MUSCULAIRES SOLLICITES.

GAIN DE MOBILITE SUR LA ZONE TRAVAILLEE ET DIMINUTION DE
L'APPARITION DES COURBATURES.

DIMINUTION DE LA SENSATION DE FATIGUE A COURT (EFFET IMMEDIAT) ET
MOYEN TERME (EFFET RETARDE).

SENSATION D'AVOIR LES JAMBES "MOINS LOURDES" GRACE A
L'AMELIORATION DU RETOUR VEINEUX ET LYMPATHIQUE.

REMARQUE :

LES ETIREMENTS PASSIFS
(C.F FICHE SUR LES ETIREMENTS)

POUR OPTIMISER L'EFFICACITE DE SA RECUPERATION,
ALTERNER L'UTILISATION DU FOAM-ROLLER AVEC




