
Nous le savons , le diabète peut causer des soucis au niveau des

membres inférieurs , il est donc important d ’aider a la

vascularisation de ceux ci . Ain de les préserver et limiter les

risques ! Une bonne séance de Vascularisation le plus souvent

possible , vous aidera dans le maintient d ’une bonne circulation du

sang .

Profitez en pour ressentir et écouter votre corps, il vous
le rendra ! 

E X E R C I C E  1  
T E N D R E  L E  G E N O U  E N  A L T E R N A N T  D R O I T E  E T  G A U C H E  :  

2  S É R I E S  D E  1 5  R É P É T I T I O N S  S U R  C H A Q U E  J A M B E .
 

D É P A R T                               A R R I V É E

E X E R C I C E  2  
F L E X I O N  D E S  C H E V I L L E S  L ’ U N E  A P R È S  L ’ A U T R E  ( D É C O L L E R

L ’ A V A N T  P I E D )  :  3  S É R I E S  D E  1 5  R É P É T I T I O N S  S U R  C H A Q U E  P I E D .
 
 

D É P A R T                               A R R I V É E



E X E R C I C E  3 :  
E X T E N S I O N  A L T E R N A T I V E  D E S  C H E V I L L E S  ( D É C O L L E R  L E S

T A L O N S )  :  3  S É R I E S  D E  1 5  R É P É T I T I O N S  S U R  C H A Q U E  P I E D .
 
 

D É P A R T                               A R R I V É E

D É P A R T                         A R R I V É E

E X E R C I C E  4 :  
-  F A I R E  D E S  C E R C L E S  A V E C  L A  C H E V I L L E  D R O I T E  D A N S  L E  S E N S  D E S

A I G U I L L E S  D ’ U N E  M O N T R E  :  1 5  R É P É T I T I O N S
.

-  F A I R E  D E S  C E R C L E S  A V E C  L A  C H E V I L L E  G A U C H E  D A N S  L E  S E N S  D E S
A I G U I L L E S  D ’ U N E  M O N T R E  :  1 5  R É P É T I T I O N S .

 
-  F A I R E  D E S  C E R C L E S  A V E C  L A  C H E V I L L E  D R O I T E  D A N S  L E  S E N S

C O N T R A I R E  D E S  A I G U I L L E S  D ’ U N E  M O N T R E  :  1 5  R É P É T I T I O N S .
 

-  F A I R E  D E S  C E R C L E S  A V E C  L A  C H E V I L L E  G A U C H E  D A N S  L E  S E N S
C O N T R A I R E  D E S  A I G U I L L E S  D ’ U N E  M O N T R E  :  1 5  R É P É T I T I O N S .

.
 
 



E X E R C I C E  5 :  
F A I R E  D E S  C E R C L E S  A V E C  L E S  D E U X  C H E V I L L E S  D A N S  L E  S E N S

O P P O S É  :  1 5  R É P É T I T I O N S .  
 

F A I R E  D E S  C E R C L E S  A V E C  L E S  D E U X  C H E V I L L E S  D A N S  L ’ A U T R E
S E N S  :  1 5  R É P É T I T I O N S .

 
 
 

E X E R C I C E  6 :  
S E  M E T T R E  S U R  L A  P O I N T E  D E S  D E U X  P I E D S  E N  M Ê M E

T E M P S  :  3  S É R I E S  D E  1 5  R É P É T I T I O N S .
 
 
 
 

D É P A R T                         A R R I V É E

D É P A R T                               A R R I V É E



E X E R C I C E  7 :  
D É C O L L E R  L ’ A V A N T - P I E D  E N  P L I A N T  L E  G E N O U  O P P O S É  :  

3  S É R I E S  D E  1 5  R É P É T I T I O N S  D E  C H A Q U E  C Ô T É .
 
 
 
 
 

D É P A R T                               A R R I V É E

D É P A R T                               A R R I V É E

E X E R C I C E  8 :  
S E  M E T T R E  S U R  L A  P O I N T E  D U  P I E D  :  

3  S É R I E S  D E  1 5  R É P É T I T I O N S  D E  C H A Q U E  C Ô T É .
 
 
 
 
 
 


