
 

TRAVAIL FONCTIONNEL 
Amplitude articulaire & mobilité 

www.aredepedaler.fr 

 

 

Voici quelques séances présentant des exercices afin d’entretenir la mobilité & l’amplitude articulaire : 

- Séance mobilité (Alban) 

- Séance "tt-core" (Campenaerts) 

- Séance yoga 1 
- Séance yoga 2 

- Étirements passifs spécifiques à l'activité cycliste / Dossier sur les étirements 
 

… inspirez-vous de ce type de travail pour ajouter certains de ces exercices à votre routine habituelle 

 

 

http://www.aredepedaler.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=RsI-QKf8a7s
https://www.youtube.com/watch?v=oqltfepeGTY
https://www.youtube.com/watch?v=fv-lOINsF3E
https://www.youtube.com/watch?v=Z6jRKThDCBU
https://www.youtube.com/watch?v=MycuwyH24_4&feature=emb_logo
https://www.ar-entrainement.com/_files/ugd/3540e5_d8825af64c95453c9ca8b214ae42cc57.pdf

