
T F L

I S C H I O S - M O L L E T S

P O S I T I O N  2  

:  3 0 ' ' /  J B :  3 0 ' ' /  J B

:  3 0 ' ' /  J B

PACK FUT 
AUTO-MASSAGE

S E C T I ON  S POR T I V E  -  CO L L È G E / L Y C É E

C. FOUQUART/L. FOLLET

R É CUP É RA T I ON  DU  J E UN E  F OO T BA L L E UR

Q U A D R I C E P S

P O S I T I O N  1  

P O S I T I O N  3  

:  R  =  1 5 ' '  :  3  S É R I E S / J B  :  R  =  1 5 ' '  :  3  S É R I E S / J B  

:  R  =  1 5 ' '  :  3  S É R I E S / J B  



F E S S I E R S

A D D U C T E U R S

:  3 0 ' ' /  J B :  3 0 ' ' /  J B

:  3 0 ' ' /  J B

F E S S I E R S

L O M B A I R E S

C. FOUQUART/L. FOLLET

P O S I T I O N  4  P O S I T I O N  5  

P O S I T I O N  6  

:  R  =  1 5 ' '  :  3  S É R I E S / J B  :  R  =  1 5 ' '  :  3  S É R I E S / J B  

:  R  =  1 5 ' '  :  3  S É R I E S / J B  



P O S I T I O N  5  -  
F E S S I E R S  

P O S I T I O N  6  -  
L O M B A I R E S  

C R I T È R E S  D E  R É A L I S A T I O N / C R I T È R E S  D E  R É U S S I T E

1  -  C R I T È R E S  D E  R É A L I S A T I O N

P O S I T I O N  1  -  
Q U A D R I C E P S  

P O S I T I O N  2  -  
T E N S E U R  D U  F A S C I A  L A T A  

P O S I T I O N  3  -  
I S C H I O S - J A M B I E R S  &

M O L L E T S  
P O S I T I O N  4  -  
A D D U C T E U R S  

2  -  C R I T È R E S  D E  R É U S S I T E

C. FOUQUART/L. FOLLET

A L L ONG E Z - VOU S  S UR  L E  V EN T R E  E T  ÉQU I L I B R E Z  VOU S  À  L ' A I D E
D E  VO S  COUDE S .  

  

P L A C E Z  L E  F OAM - RO L L E R  EN  PO S I T I ON  HOR I ZON T A L E  J U S T E  EN
DE S SOU S  DE  L A  CR Ê T E  I L I A QU E .  

COMMENC E Z  L E S  A L L E R S - R E TOUR S  J U SQU ' À  L A  P AR T I E
S U P É R I E U R E  DU  GENOU  P ENDAN T  2 0  S E CONDE S .

GÉR E Z  L A  T E N S I ON  ÉM I S E  S UR  L E  F OAM - RO L L E R  EN  F ONC T I ON
DE  VO T R E  S EN S I B I L I T É  À  L A  DOU L EUR .

S I  VOU S  R ENCON T R E Z  DE S  PO I N T S  DE  T E N S I ON ,  MA I N T EN E Z  L E
F OAM - RO L L E R  S UR  L E  PO I N T  DOU LOUR EU X  DURAN T  5
S E CONDE S .   

R EMARQUE  :  I L  E S T  PO S S I B L E  DE  F A I R E  L E S  DEUX  J AMB E S  À  L A
FO I S .  
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A L L ONG E Z - VOU S  S UR  L E  CÔ T É  COMME  S I  VOU S  R ÉA L I S I E Z  UN
REN FORC EMEN T  DE S  OB L I QU E S .  

ÉQU I L I B R E Z  VOU S  À  L ' A I D E  DE  VO S  DEUX  BRA S  E T  DE  L A
J AMB E  QU I  N ' E S T  P A S  EN  CON T A C T  A V E C  L E  F OAM - RO L L E R .

VOU S  V I E NDR E Z  L A  CRO I S E R  P AR  DE S SU S  L ' AU T R E  J AMB E .  

  

P L A C E Z  L E  F OAM - RO L L E R  EN  PO S I T I ON  HOR I ZON T A L E  J U S T E  EN
DE S SOU S  DE  L A  CR Ê T E  I L I A QU E  S UR  L A  F A C E  L A T É R A L E  E T
COMMENC E Z  L E S  A L L E R S - R E TOUR S  J U SQU ' À  L A  P AR T I E
S U P É R I E U R E  DU  GENOU  P ENDAN T  2 0  S E CONDE S .

GÉR E Z  L A  T E N S I ON  ÉM I S E  S UR  L E  F OAM - RO L L E R  EN  F ONC T I ON
DE  VO T R E  S EN S I B I L I T É  À  L A  DOU L EUR .

S I  VOU S  R ENCON T R E Z  DE S  PO I N T S  DE  T E N S I ON ,  MA I N T EN E Z  L E
F OAM - RO L L E R  S UR  L E  PO I N T  DOU LOUR EU X  DURAN T  5
S E CONDE S .   
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PO S I T I ONN E Z - VOU S  EN  PO S I T I ON  A S S I S E  E T  ÉQU I L I B R E Z  VOU S  À
L ' A I D E  DE  VO S  BRA S .  

  

D I V I S E Z  L E  MOUV EMEN T  EN  DEUX  T EMP S  :

-  P L A C E Z  L E  F OAM - RO L L E R  EN  PO S I T I ON  HOR I ZON T A L E  J U S T E  EN
DE S SOU S  DE  L A  F E S S E  E T  COMMENC E Z  L E S  A L L E R S - R E TOUR S
J U SQU ' À  L A  P L I U R E  DU  GENOU  P ENDAN T  2 0  S E CONDE S .

-  P L A C E Z  EN SU I T E  L E  F OAM - RO L L E R  EN  DE S SOU S  DU  GENOU  E T
R É A L I S E Z  DE S  A L L E R S - R E TOUR S  J U SQU ' EN  BA S  DU   MO L L E T
P ENDAN T  2 0  S E CONDE S .

GÉR E Z  L A  T E N S I ON  ÉM I S E  S UR  L E  F OAM - RO L L E R  EN  F ONC T I ON  DE
VO T R E  S EN S I B I L I T É  À  L A  DOU L EUR .

S I  VOU S  R ENCON T R E Z  DE S  PO I N T S  DE  T E N S I ON ,  MA I N T EN E Z  L A
FOAM - RO L L E R  S UR  L E  PO I N T  DOU LOUR EU X  DURAN T  5  S E CONDE S .   

R EMARQUE  :  I L  E S T  PO S S I B L E  DE  F A I R E  L E S  DEUX  J AMB E S  À  L A
FO I S .  
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COMME  POUR  L E S  QUADR I C E P S ,  A L L ONG E Z - VOU S  S UR  L E
V EN T R E  E T  ÉQU I L I B R E Z  VOU S  À  L ' A I D E  DE  VO S  COUDE S .  

  

P L A C E Z  L E  F OAM - RO L L E R  EN  PO S I T I ON  V E R T I C A L E  J U S T E  EN
DE S SOU S  DE  L A  CR Ê T E  I L I A QU E ,  À  L ' I N T É R I E U R  DE  L A  J AMB E .  

COMMENC E Z  L E S  A L L E R S - R E TOUR S  MAX IMUM  J U SQU ' À  L A
P AR T I E  S U P É R I E U R E  DU  GENOU .  I L  E S T  I M POR T AN T  DE  S U I V R E
VO T R E  R E S S EN T I  DAN S  C E T T E  PO S I T I ON .

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  P ENDAN T  2 0  S E CONDE S .

GÉR E Z  L A  T E N S I ON  ÉM I S E  S UR  L E  F OAM - RO L L E R  EN  F ONC T I ON
DE  VO T R E  S EN S I B I L I T É  À  L A  DOU L EUR .

S I  VOU S  R ENCON T R E Z  DE S  PO I N T S  DE  T E N S I ON ,  MA I N T EN E Z  L A
FOAM - RO L L E R  S UR  L E  PO I N T  DOU LOUR EU X  DURAN T  5
S E CONDE S .   
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COMME  POUR  L E S  I S C H I O S - J AMB I E R S  E T  L E S  MO L L E T S ,  VOU S
VOU S  PO S I T I ONN ER E Z  EN  PO S I T I ON  A S S I S E .  ÉQU I L I B R E Z - VOU S   

À  L ' A I D E  DE  VO S  BRA S .  

  

P L A C E Z  L E  F OAM - RO L L E R  EN  PO S I T I ON  HOR I ZON T A L E  E T
A S S E Y E Z - VOU S  DE S SU S  EN  CRO I S AN T  L A  J AMB E  OPPO S É E  À  L A
F E S S E  EN  CON T A C T  A V E C  L E  F OAM - RO L L E R .  

COMMENC E Z  L E S  A L L E R S - R E TOUR S  D ' A VAN T  EN  ARR I È R E  T OU T
EN  R E S T AN T  ÉQU I L I B R É  P ENDAN T  2 0  S E CONDE S .

GÉR E Z  L A  T E N S I ON  ÉM I S E  S UR  L E  F OAM - RO L L E R  EN  F ONC T I ON
DE  VO T R E  S EN S I B I L I T É  À  L A  DOU L EUR .  

S I  VOU S  R ENCON T R E Z  DE S  PO I N T S  DE  T E N S I ON ,  MA I N T EN E Z  L A
FOAM - RO L L E R  S UR  L E  PO I N T  DOU LOUR EU X  DURAN T  5
S E CONDE S .   
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A L L ONG E Z - VOU S  S UR  L E  DOS  E T  P L I E Z  VO S  GENOUX  À  9 0 ° .

ÉQU I L I B R E Z  VOU S  À  L ' A I D E  DE  VO S  P I E D S .

  

P L A C E Z  L E  F OAM - RO L L E R  EN  PO S I T I ON  HOR I ZON T A L E  J U S T E  EN
DE S SOU S  DE S  OMOP L A T E S .  PO S I T I ONN E Z  L E S  MA I N S  EN  CRO I X
S UR  L E S  P E C TORAUX .  

COMMENC E Z  L E S  A L L E R S - R E TOUR S  P ENDAN T  2 0  S E CONDE S
J U SQU ' AU  N I V E AU  DE   L ' AR T I C U L A T I ON  S A CRO - I L I A QU E  ( CR EU X
DU  DOS ) .  

GÉR E Z  L A  T E N S I ON  ÉM I S E  S UR  L E  F OAM - RO L L E R  EN  F ONC T I ON
DE  VO T R E  S EN S I B I L I T É  À  L A  DOU L EUR .

S I  VOU S  R ENCON T R E Z  DE S  PO I N T S  DE  T E N S I ON ,  MA I N T EN E Z  L A
FOAM - RO L L E R  S UR  L E  PO I N T  DOU LOUR EU X  DURAN T  5
S E CONDE S .   
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R E M A R Q U E  :
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POUR  OP T I M I S E R  L ' E F F I C A C I T É  DE  S A  R É CU P É RA T I ON ,

A L T E RN ER  L ' U T I L I S A T I ON  DU  F OAM - RO L L E R  A V E C  

L E S  É T I R EMEN T S  P A S S I F S  

( C . F  F I C H E  S UR  L E S  É T I R EMEN T S )  

R ÉDUC T I ON  DE S  PO I N T S  DE  T E N S I ON  OU  " T R I G G E R  PO I N T S "  S UR  L E S
G ROUP E S  MUSCU L A I R E S  SO L L I C I T É S .

 

 

GA I N  DE  MOB I L I T É  S UR  L A  ZONE  T R A V A I L L É E  E T  D IM I NU T I ON  DE
L ' A P P AR I T I ON  DE S  COURBA TUR E S .  

 

 

D IM I NU T I ON  DE  L A  S EN S A T I ON  DE  F A T I G U E  À  COUR T  ( E F F E T  I MMÉD I A T )  E T
MOY EN  T E RME  ( E F F E T  R E T A RD É ) .

 

 

S EN S A T I ON  D ' A VO I R  L E S  J AMB E S  " MO I N S  L OURDE S "  GRÂC E  À
L ' AMÉ L I O R A T I ON  DU  R E TOUR  V E I N EU X  E T  L YMPA TH I QU E .  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 


