LXTENSION ABDOMINALE BT M DESSUS DE BRAY

ERASTICTTE B 00S €T DE L CFAULE
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dos at effleurant le sol dver §a I ene

£ - Retournez, ensuite répstez le |,

- bever Tlabdomen et jetez la téte wi Trgus abin d avgir
dos tendu
’ 4 - En gardant le dos tendu, glissez le haul du torse vers la:

‘ sition de départ.
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TRAVAIL DES MUSCLES ARBDOMINAUX

POSITEGN ALLONGEE Sui LE DOS

1- Couchez voas sur Je das, les pieds & plai cur le wnl . YRR i
bras te lung du corps.

2 - Preseez un pesk 12 dos vers 1o 5ol afin de supprimer Je Lreu deodo-

n - 3 - Lénlement 9lisser te: gieds te lerg du sel JUsqu s ce que jag 1
bes sgient tendues. Garde:r 1z dos pressé contre Je sol.

4 - Répéter 9§ fois 3VeC  les genoux pliés en poussant le creux hoey -
dos {1-2).

5 -~ Répétez 5 fpis entigrement les exercices {1-2-3).

1 Joigner ey maire derrigre g TRE L garHer el e

sSHE be 2ol genany Fléenis,

M2 vaute: pas ie dos

3 - Recutchez-vous ge facon que ieg fpavles wu.chent le ;a0

2 Relsves-uous ge facan que les raudes toucien: e gn,



ET LE RTEILS
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Assis, les jambes atlongées, le dos plat (contre ie mur 5% nécessatre}
Faire le joint enire la cheville et orteil.

Faire comme 1 i1tustration, lentement el ensuite 17 inverse.

EXTERSION DE JAMBE

- Asseyez-vous sur le sol ayec les jambes lendues, les brz

le long du corps et le dos tendu.
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7 - Fléchissgz les pieds et les chevilles afin de presser 17z

riere des genoux contre le sol  {les talony wonl 4 &lav
du spl légérement).

o 3 - Doucement étendez les pointes de pieds an gardaet fes t.

° lons &levés par rappart au sol

a Beldcher &t ropeter.

plage de a piscine, amanar P fabintuh oot
yers les fesses 2N iena
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trowe ot ies ESTHAS e
n pouces tournes vars 1 intérieur des rheviiieh,
maina, 2 !
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ELEVATION DE tA

JAMBE OE_CQTE
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Consglide les

>

Cotcherz-vous bras Atenmdus au niveau des apauiez, i

sur le dos aver le

jambes hien tengues.

le dos

En
double ballet leg

gardantl plat au sal, levez les deux jambes 3 Ya positise
1 ! i3,

£n gahqanl cze hanches a plat au sol, doucement lat.=ez descemfs

les jambes wvers la main gauche (2 a 2 cms) revenes a ta verlicais o

alors doucemen! descendez vers le cdté droit.
et les muscles
dressere et descendre les, jambes, par la pression des mains et des bra:
sur le sal ’

Ulitisez les muscles abdominaux (065 CUIS3eS i
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muscles abdominaux et les muscles du_ dos.

1

S

fouchez-vous & plat sur le dos 2k sur le sel, I#s bras bee boieg iy
Tendez les pointes de pieds, pousse? les gpaules canleoe e sl el

1 épine dorsale pressée Tes nirgeles ahdomingus &

1a poitrinej, A plat,

les muscies de la hanche tendus
Inzpire2, levez la Léte et les pieds a4 2ama du sl

ftengezr et gardez la position pendant 10 sepondes

Relaghery &t axpire?

&«

Garder le das & nlat, sans appui des mains,

froiser je: jambes aitsrnattvamsnt,
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