& Position de base : Consignes de sécurité
. Les pieds espacés a la largeur des épaules, Choisir un endroit sécuritaire, sans obstacle.
les genoux légérement fléchis. Preyon l;II"I appui STABLE (ex : chaise).
La téte droite et le regard dirigé vers I'avant Arréter I’exercice si vous ressentez de la douleur.
* a tete droi & irige v vant. S’asseoir et y aller selon votre rythme si Pexercice
. Les épaules tirées vers I'arriére et détendues. est trop exigeant.

. Le dos droit et les abdominaux contractés. /
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Mains posées sous le nombril, élever et abaisser
lentement les mains.

Bouger les yeux vers la gauche, ensuite la téte et
finalement les épaules. Revenir a la position initiale
tout d’un bloc. Garder les genoux fléchis.




Faire un pas de coté vers la gauche en élevant les
bras du coté droit. Ramener les bras et le pied droit
vers la gauche.

Faire un pas vers I’avant avec le pied gauche et
ouvrir les bras devant soi. Changer de c6té a chaque
répétition. Garder les pieds paralleles. Ne pas
courber le dos.

Pour ajouter une difficulté, vous pouvez décoller le
talon du pied placé derriére lorsque vous faites un
pas vers |'avant.




Elever le genou gauche et placer le coude gauche
fléchi au-dessus, les doigts pointant vers le ciel. Si
possible, maintenir la position 5 secondes.

Faire un pas vers I’avant avec le pied gauche, main
droite vers le ciel, main gauche vers la terre.
Soulever le talon gauche et étirer les bras. Si

possible, maintenir la position 5 secondes.




Poings fermés, faire un pas vers I’avant avec le pied

gauche ; élever les bras en rapprochant les poings a

la hauteur des épaules. Alterner de jambe a chaque
répétition.

Coudes fléchis, pousser 3 fois les paumes des
mains vers I’avant, vers le c6té et vers le haut.




Bras croisés devant la poitrine, allonger le bras droit
sur le coté et amener le coude gauche vers la
gauche.

Bras ouverts de chaque c6té, croiser les bras devant
la poitrine, courber le dos et pencher la téte.




Main droite sous I'aisselle ou sur le bras gauche,
étirer le bras gauche vers la droite. Faire ensuite
I’exercice de I'autre coté.

Fléchir le tronc vers I’avant. Rapprocher les mains
au-dessus de la téte. Se redresser en ramenant les
mains a la poitrine. Les genoux sont |égerement
fléchis.




