LES ECARTS

3 - Asseyez-vous sur le s0] avac le pied droit contre la fulisse
jamhe gauche étendue en "V

2 - Mettez 'a main droite sur le pied gauche el tencz ta chevil
avec la main gauche.

3 - Amenez la poitrine vers la cuisse gauche, en gardant le do:
jambe gauche tendue et les pointes de pieds tendues

4 - Répétez avec la jambe dralle tendue,

Consglide et dégnurdit les tendgns et 1'aine.
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Asseyez-vous sur le 3o Ve pra |

droit fléchi.

jamhes ouvertes en ¥,

Tenez ) extérieur du pied droit avec la main gauche

Appuyez la poitrine vers le genou gauché toul en pressant

genou sur e sol & 17aide de la main droite.
Gardez la position pendant 20 secondes. répéter ensuite aw,
_1a jambe gauche,

Mettez les bras sur le soi contre 17intéricur des Jambes= |
poussez 1s poitrine vers le sol, entre les jambes. '
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Gardez le dos plat, le téte en ligne, pour chayue feanc

dexercice. Empéchez les jambes et les pieds de tourn:
vers | exiérieur. ’

Consolide et déqourdit les Lalons, i aine, le hait _du dos et | alignement de 1a_ jambs N
Bor pour l=s écarts i
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Piest Tes pieds de 1
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A)longée sur te dos, geroux pliés, plante des pieds ensemble,

sbopousse leg genoux de b overs e opl,

1 - Avec le carps droit étendez la jambe droite en arriére &t plie.
be de facon a ¢e que la culsse soit parallgle au soi.

En
torse en ligne avec la jambe droite étendue.

gardant le yenou gauche en ligne avec le pizd gauthe, tad:

Si on 12 désire les mpins peuvent 2tre placsss sur e sl

gauche atin de supporter te poids du ceorps.

Répéter en changeant <& ]ambe



ABOOMINAUX

Garder le bas du dos au sol continueliement _ ;

Relever les jambés. genoux droits, les orteils pointés i

ReIeve; 16 fois abaisser 18 fpis-Relaver 8 feis abaisser B8 fois-Relever 4 fois abaissur 4 icis
Relever 7 fois, abaisser 2 fois,

He pas loucher le sol avec les jambes durant ces mouvements.

ppuyant contre le mur
asdes conp lbtement .

55801
Era=~tes lec 3

Fanchar vers !lavani et e-auite vwo g ciraque  TrmSe.

|
Garder Je tos 2t les jenous droils !

\

postiton de détente

Couché sur ie ventre sur une servietie. Relevar tes pieds et la téte du sgb.
Relever les jambes hautes, tenir 1a position. Détente. Reticher.
Relever le ventre, tenir la position. Détente. Reldcher.

Relever les deux Jambes et le ventre trés haut, tenir. Détente. Reldcher
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Couchée sur lg dos
Fatre des Yanceis de Jambe rapides,

ung jambe 3 la fois.
Garder la jambe ailongde,

les arteils paintés.
varder !'aut~e jambe A plat sur le sol sans bouger
Entre ja2s lancers, M Jambe qui travallle ne goit

fas totucher le g}
Garder les chevilles droites,

MIme exercice que e A, mals de chague c6té. :
Larcer derriére 1'épaute, genou tendu. !

Sx

s s tlavant
rhes dyvnitos wRrs . \
1.es hanche la b3s mais non retournés.

le L S ovars
Les genoux directement vers l¢ haul e e
pancher vars | avani - vers



u1ed? dcarids, gonoux tendus, carper prafondémani, aus hewebes, le dm:

: dratt.

Essayer de toucher 1 estomac sur ies cuisses.

tventueliement, lenir les cheviiles of lirer.

Tirer vers une jambe,

gt ensuite autre,

SQUTLESSE DES HANCHES

Fausser sur

Lonsolige les {esses, les cuisses, devant

BOUR EIFRER LES HANCHES

les hanches vers | avani -

Garder. le menton droit en lighe
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et derrigre, les exienseyurs spinaux et les extenseurs de 1a hane

- Cguchez-vous sur le ventre, les bras ie long du corps.
- ftendez et levez ta poitrine et la téte du sol.
- Gardez et levez les jambes en gardant les hanches au sol

- Abaissez lentement.

- Couchez-vous sur le venire, les bras le long du corps.

b

Levez la téte et les pieds 3 3cm du sol, en gerdant la téte ¢
avec la poitrine. Inspirez.

- Etendez et gardeZ la position pendani 10 secondes.

- Expirez et reldcher.



Les hanches droites vers 1 avanl
Genoy arriére tendu, et vers le sol
Les orteils pointés
Pencher vers 1 avant et vers 1 arriére.

RENFORCEMENT MUSCULATRE DU DOS

C 1 - Couchez-vous sur i ‘astomac, les bras pliés, le menton sur les
tm L : les pointes de pieds tendues.

2 - Lentement levez la jambe droite, tendue, aussi haut que‘ﬂoss
gardant les hanches ay sol,

3 - bGardez la position i0 seconges.

4 - Abaiszez lentement.

9 - Répélez avec ) autre jambe.

6 - Inspirez lersque 1a jambe se |ave, expirez lorsque 1a jambe e«
sée. -

x> exercice gque le A mais vers !'ar-idre.
Gard:r te genou nui est lesé, vers e spi,
Lez genoux pealivent plier légkremeat dans le lan ar,



