Le Muscle Psoas et 'aviron
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Le psoas est un muscle qui va des vertébres loasbaila hanche.
S'il est rétracté, il freine le rameur et le faggoutilement. Il
peut étre source de douleurs du ventre ("pointsHte’) et de
dos (lombago). Entretenir sa souplesse permeteféartains
blocages vertébraux et d'améliorer I'efficacité@dsate sportif.

Dos rond (bassin basculé en | Cambré (bassin en avant) :
arriere) : le psoas est allonge.| le psoas est raccourcis.

Sa souplesse dépend : - du repos et du stress,
- de I'accumulation de toxines (effort, alimentatietc...),

- de I'hydratation (1,5 L d'eau pour 50Kg entrertgsas)
- de la pratique réguliere d'un des 2 étirementsats :

Et| rementS i (sans a-coups, en soufflant, faire un c6té, paigre)

o -,. , .
1° Etirement du psoas un genou au saVancer l'autre genan gardant le bassin
basculé en arriere, sans se pencher en avant.

éventuellement, prendre appui —_|

sur 1 chaise (ou autre) avec les maing ™~

2° Etirement du psoas sur le doBartir les 2 jambes pliées sur soi, garder 1 jagtbe
laisser le poids de la jambe faire |'étirement.
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