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2
Friction des coudes
·  Faites glisser votre main 

autour du coude. Faite une 
rotation combinée entre 
la main et le coude.

·  Faites 10 rotations 
de chaque côté.

3
Échauffement cervical
·  Réalisez des rotations 

cervicales dans un sens 
puis dans l’autre.

·  Faites 5 rotations dans  
un sens puis 5 
dans l’autre.

4
Échauffement des épaules
·  Enroulez simultanément 

vos deux épaules vers 
l’avant, puis vers l’arrière

·  Faites 5 rotations dans  
un sens puis 5 dans l’autre 
avec les deux épaules.

Prévenir les Troubles 
Musculo-Squelettiques (TMS).

L’éveil musculaire favorise les attitudes  
de vigilance corporelle et permet de réveiller 

les capteurs proprioceptifs. 
Utilisez cette routine avant de débuter  

votre activité.

ÉVEIL MUSCULAIRE 
Circuit training

1
Friction des poignets
·  Faites glisser votre 

main autour du poignet. 
Faites une rotation 
combinée entre la 
main et le poignet.

·  Faites 10 rotations 
de chaque côté.

5
Échauffement Dorsal
·  Tendez le bras vers  

le haut et l’avant. Vous 
sentirez un étirement 
de la région dorsale.

·  Faites 5 mouvements  
d’un côté puis 5 de l’autre.
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6
Échauffement 
des hanches
·  Déhanchez d’un 

côté puis de l’autre. 
Tendez le genou 
fléchi, et fléchissez 
le genou tendu.

·  Faites 10 mouvements.

7
Échauffement des genoux
·  Effectuez des cercles  

en opposition des deux genoux 
dans un sens puis dans l’autre.

·  Faites 5 mouvements 
de chaque rotation.

8
Échauffement des chevilles
·  Effectuez des rotations  

de chevilles en conservant 
la pointe de pied au sol.

·  Pour chaque cheville faites  
5 rotations dans un sens  
et 5 rotations dans l’autre sens.

9
Échauffement en triple flexion
·  Descendez sur vos genoux en amenant 

vos bras en avant jusqu’à l’horizontale 
tout en gardant le creux de dos.

·  Faites 10 mouvements de 
flexion-extension.

10

Auto-grandissement
·  Réalisez un auto-
grandissement en amenant 
les mains jointes vers le haut 
puis d’un côté et de l’autre.

·  Faites 5 mouvements d’un 
côté puis 5 de l’autre.
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