Baslet BAS DU CORPS Auto
Sanit 1.1 Adducteurs Abducteurs Massage

FEDERATION FRANCAISE
DE BASKETBALL

-Ostéoporose sévere, fracture

. . . . -Hématome
-Processus inflammatoire aigue, arthrite C
e . , . -Diabéte
Contre-indications rhumatoide, ostéomyélite
-Cancer

-Eczéma, psoriasis, plaie ou Iésion de la peau

- ‘s . + Cl relative : grossesse
-Phlébite, artériosclérose

Recommandations
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Techniques "
~ Manceuvres Reldchement complet 8310
S Circulaires 'f- via respiration cycles respiratoires
Avec un rouleau ou une balle [
- Enappui
Situations
=>» Adducteurs
=>» Abducteurs
(Tenseur du fascia lata)
Avec une barre de massage ou une balle
- Assis:
Options En massage direct
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