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SQUELETTE, MEMBRES et CEINTURES 
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Les PLANS et les AXES 

 

Plan FRONTAL : 

. ABDUCTION – ADDUCTION 

 

Plan SAGITTAL : 

. FLEXION – EXTENSION 

 

Plan HORIZONTAL : 

. ROTATION INTERNE – EXTERNE  
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COLONNE VERTEBRALE 

 

  

 

 

 

 

 

 

Antérieur                                               Postérieur 

ANTEVERSION et RETROVERSION 
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REGARD HORIZONTAL 

                   



 

FORMATION AÏKIDO 
Ecole Des Cadres 

CÔTE D’AZUR 
2014 - 2015 

 

 

 

COLLEGE TECHNIQUE REGIONAL CÔTE D’AZUR 2014 – 2015                                            13 décembre 2014 

ATTITUDE et POSTURE : 

alignement des segments et création de lignes de force.                             

 

             Académie Sarthoise de Taekwondo 

A partir du moment où les forces en présence s'annulent, le système est 
stable (en équilibre).  

 

 

 

 

http://km-ast.com/static.php?op=perf-stab.php&npds=1
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CEINTURE PELVIENNE Mouvements  

 

HANCHE : 

 

 

 

GENOU : 

 

 

 

CHEVILLE : 

 

 

             

              

Extenseurs hanche + genou 
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ETIREMENTS des MUSCLES de la CEINTURE PELVIENNE 
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CEINTURE SCAPULAIRE 

EPAULE   

 

 

 

Face postérieure 

 

 

Face antérieure 

Mouvements de l’épaule : 

 

Rétropulsion / antépulsion 

 

 

Mouvements du coude : 

  

Mouvements du poignet : 
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ETIREMENTS des MUSCLES de la CEINTURE SCAPULAIRE 
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TRAUMATOLOGIE SPORTIVE 

 

Activités physiques – sport et arthrose,  

Jean-Luc Ziltener, Unité de médecine physique et rééducation orthopédique 
Service d’orthopédie et Sandra Leal, Stéphane Borloz         Rev Med Suisse 2012;8:564-570 

http://rms.medhyg.ch/article_p.php?ID_ARTICLE=RMS_332_0564 

 

 

 

 

 

http://rms.medhyg.ch/article_p.php?ID_ARTICLE=RMS_332_0564
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