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3. Faites Te po ra g" en qar

1 - Placée debout les pieds a 50 cm du mur, les coudes légérement plus écar-
tés que les épaules, les paumes & plat sur le moer.

2 - Appuyez doucement {repoussez ie mur).

Coucnée sur ‘e ventrz, les orteiis contre le mur et pointés {orteils sur une serviet!
Relever Ve derriére, mettre 1a pesantedr sur 17avant-bras
. Retourner & la position du départ
Avancée : —etpurner & la position du dépar! mais ne pas toucher le sol.
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Assis, jambes croigses.

Faire une rotation du pled a partir ge 13 chaville, ientement er complétensnt,

Faire la rotation dix {10} fois vers 1 extériour et iy faig vers 1 intdr cwer

Eour pointer les orteils

Arquer le dos légérement
Presser les talons au sol

: taion au aal
Piier un genou en pressant 1aulre taion &

Agencitilée sur une sarvieite, JENoLx ensamble,

Pencher vers™ ) arriére, mettre ia DesETieur sur

le cou-de-pied ¢t non cur jes orie.:



i- Restnz bien droite les jambes dcartest, arrandics:

et pitez vers !'avant el vers la vas de faqon o otn

ol aussi Inie que possible devant ben pied .

ton tevél,

2 flender le fos =t metie: ia T8te on iigne lorsgpe

cher ie sof entre lag nieds

1 - Touchez 'e 30} aver lz2g mains auss: Ioon Jus rasei

re les talons {entre les jambes).

4 - fNérpulez-vous jusqu'd la werticals er wtilisant

ment pelvien, en poussart les henches vers | avam
nez les fras sur le coté au niveau des dpaulzs en

sant le dos.

Répataz 15 a 20 fois.

ELASTICITE DU DOS, DU BRAS ET DE L EPAULE

Restez debout tendue, retevez la poilvine et la
bras derriére l2 dos, les mains jointes.Tournez
vers 1 intérieur et étendez les bras Vous dev-i:
Lir t'estension dans les bras et les éoavies.
Gardez fa position 15 & 3T cecondes

B. 1 - Restez debout tendue en gardant ies aqencux tendus.
Jutgnes les mains derviere le dos comme A el w
bras au-dessus de Ja téte &n méme temps gue vous o
vers 1'avent av niveau de la ceinture.
Gardez la position 15 & 3D secondes.

Renforce _aussi les tendons.




