En tenant deux balles de golf dans la main, faites Balancez les bras de 'avant vers 'arriére une Faites de grands mouvements de cercles avec Bras le long du corps, fer en main. Faites monter
une dizaine de rotations du poignet dans chaque dizaine de fois en prenant soin de bien plier les les deux bras. Une dizaine vers l'avant, et descendre le baton une dizaine de fois
direction. Faites de méme de l'autre coté. coudes a l'avant. puis une dizaine vers larriere. par un mouvement du poignet. Faites de méme

de Iautre coté.
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Prenez un baton avec les deux mains Placez une halle au sol devant vous. Avec vos bras croisés, tenez un baton a 'horizontale devant vos épaules. Faites 5 fentes avant et 5 fentes de c6té
et faites-le pivoter de gauche a droite Tournez le tronc de gauche a droite pour reproduire un mouvement d’élan, tout en gardant les yeux sur la halle. sur chaque jambe.

une dizaine de fois. Répétez une dizaine de fois.




Effectuez une dizaine de mouvements
consécutifs, allant d’une extrémité a lautre
de votre I'élan.

4 CLINIQUES POUR
MIEUX UOUS SERVIR!

POUR TOUTE INFORMATION,
CONTACTEZ-NOUS!

VICTORIAVILLE
1100, boul. Jutras Est, 2¢ étage | Tél. : 819 604-6288

DRUMMONDVILLE
3525, boul. Saint-Joseph, suite 202 | Tél. : 819 478-7390
2125, boul. Lemire, local 130 | Tél. : 819 477-0220

TROIS-RIVIERES
1900, boul. des Récollets | Tél. - 819 840-2555
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Frappez quelques balles au champ de pratique.
Débutez avec des demis élans avec un fer court, Nus EXPERTS GUI-F : I'ES ETUDES UNT PRUW’E
puis allongez les élans jusqu’au 3/4. Finalement, —— UUE LES JUUEURS Ul" s ECHAUFFENT
faites des élans complets. Commencez avec un fer ) . 10 MINUTES ET PLUS
Nous avons des thérapeutes qui ont I

et allez progressivement jusqu’au bois n°l.

suivi une formation spécifique :Huw PARTIE DE 6
pour la prévention et le traitement I ONT 2 FOIS MOINS DE BLESSURES.

des blessures reliées au golf.

Sivous souffrez d’une douleur

qui nuit a vos performances ou

a votre plaisir de jouer, n’hésitez pas
a prendre rendez-vous.
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