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Le cou

Détendez vos épaules et
amenez votre menton vers
votre poitrine en expirant et
penchez doucement la téte
en arriere, en inspirant, 20
fois. Faites la méme chose
en regardant de c6té, a
gauche puis a droite, 10 fois
par coté.

Attention ne pas pencher la
téte trop en arriere. Faites
des mouvements lents

Les épaules

Faites 10 cercles avec
I’épaule gauche, dans un
sens puis dans l'autre.
Faites la méme chose
avec I’autre épaule.
Inspirer  profondément

et expirer a fond.

! 1

Le dos

*| Levez doucement vos
bras tendus au-dessus de
votre téte. Inclinez-vous
a gauche en expirant,

inspirez  en revenant
droit.
.| Faites le 10 fois puis

changez de c6té.

Les hanches )
Placez vos mains sur vos

hanches ou vous pouvez |-,

vous tenir a une chaise.
Levez un pied et |
balancez-le d’avant en
arriére 10 fois.

Changez de jambe

Les genoux
Debout, tenez-vous a
une chaise levez la cuisse
gauche jusqu’a obtenir
un angle droit, puis
reposer la, répéter 10
fois.

Changez

jambe.

ensuite  de

Les chevilles
| Debout, gardez la méme

/| position que pour
/| "échauffement des
genoux.

Effectuez 10 cercles avec
votre cheville dans un
sens puis dans lautre.
Changez ensuite de pied.




I
|
| hS
[
I

!

_ CORPSDESEANCE

Position de départ : debout,
jambes écartées semi-fléchies
(ou une jambe en avant), d
haltéres bouteille d'eau dans P
chaque main, bras fléchis a
angle droit, coudes a hauteur '
d’épaule.

Mouvement : resserrez les bras
\ parallelement face a vous en .
\ expirant.
\
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CI RCU IT Position de départ : Sur un
Position de départ : le regard droit A M O N RYTH M E t\apls’ position quadrupédique
devant soi, téte contre le mur, le dos et (a quatre pattes) appuyez-vous
les épaules bien plaquées au mur, les
jambes fléchies a un angle de 90
degrés, les chevilles placées juste sous

sur les paumes de mains, tout
Faire 2 3 4 tours du circuit en maintenant votre corps bien
droit. Contractez le ventre.
les genoux, les pieds de la largeur de ]
hanches, pointes de pieds [égérement Jour 1 et 2:30s d’exercice, 20s de repos
vers ['extérieur.

Jour 3 et 4: 45s d’exercice, 255 de repos
Mouvement : maintenir la position

Mouvement : Relevez la jambe
droite vers |'arriere et vers le p
e . haut, afin de garder lajambe a
Jour 5 : min d’exercice, 30s de repos o . .
90°C. Revenez a la position
initiale, sans reposer le genou
droit au sol. Expirez dans
Position de départ : debout, pied
droit au sol jambe tendue, pied

I’effort.
Changez de c6té aprés le temps
Y imparti.
gauche semi-fléchies décoller du Mg
e sol, bras tombant le long du
corps.

/

Mouvement : Contractez les
abdominaux, basculez le buste et
les bras vers ’avant, soulevez
lentement votre jambe gauche en

Position de départ : Allonger,

jambes fléchies 90°, haltéres

bouteille d'eau dans chaque
main, tendre vos bras au-dessus

duvisage.
arriére, ne pliez pas le genou. % | Mouvement: Descendre vos
Revenez a la position initiale, sans
reposer le pied gauche au sol. 3

bras en méme temps de chaque ‘
" cOté, puis remonter. Reveneza | “
< la position initiale. g "
J’inspire quand je bascule le corps & \ Maintenir la position des
vers I’avant, j'expire quand je q =3 jambes. Répétez I’exercice. N\ >
reviens a la position initiale. Jinspire quand je descends les t
Changez de c6té aprés le temps - T bras, jexpire quand je remonte
imparti. : ' les bras. .
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ETIREMENTS

Bras

Debout, tendez le bras vers
I’avant, vertical au sol, paume vers
le ciel et doigts vers le sol.
/' Saisissez cette paume avec votre
/| autre main et ramenez doucement
' | les doigts vers vous

/| Sans forcer et sans douleur.

, Je tiens la position 10s

Changer de c6té.

Adducteurs

Debout, les jambes écartées de
deux fois la largeur des épaules,
mettez vos mains sur vos hanches e

et fléchissez votre jambe gauche.
Gardez la jambe droite bien
tendue.
Sans forcer et sans douleur. A

Je tiens la position 10s b

Changer de c6té. -

Dos et Jambes

Levez doucement, bras tendus
au-dessus de votre téte. Inclinez-
vous vers l'avant en expirant,
inspirez

Sans forcer et sans douleur.

Je tiens la position 10s

Changer de c6té.

Mollets

Appuyez-vous contre un mur et
mettez-vous en fente, la jambe
avant pliée et la jambe arriere
tendue.

Amenez votre poids sur la jambe
avant le genou ne dépasse pas la
pointe du pied. Gardez bien le

Cuisses

| Je prends ma cheville droite avec
ma main droite. Je rapproche le
talon le plus prés de la fesse.
Sans forcer et sans douleur.

Je tiens la position 10s

Changer de c6té.

talon de lajambe arriere au sol. , J et
Sans forcer et sans douleur. PPy
Jetiensla position1tos [T i P
Changer de c6té. ’ #

4 La relaxation progressive
F Pour soulager vos tensions musculaires de la téte aux "
) pieds, fermez vos yeux et concentrez-vous sur chaque \
. partie de votre corps pendant deux ou trois secondes. L
/! | Visualisez étape par étape chaque partie de votre corps:
L commencez par vous concentrer sur les pieds, les genoux, &
S les cuisses, les fesses. Remontez a la poitrine, aux bras, au / :
o cou, a la machoire et a la téte. Gardez une respiration / \
/ lente pendant tout I’exercice. '
; Cet exercice de respiration est idéal pour vous détendre | |

, apres une grosse journée ou au moment du coucher. A A
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