ETIREMENT DOE L' ARRIERE DE LA JAMBE
EN POSITION ASSISE

- =,

1- ASSEYEZ-VOUS SUR UN BORD DE CHAISE.
2-GARDER LE DOS DROIT UN PEU PENCHE
EN AVANT SUR LA JAMRE.

3-JAMBE A ETIRER BIEN DROITE AVEC PIED
PELEVE VERS SOI.

H-JAMBE OPPOSEE A A0 DEGRES.




ETIREMENT DE TOUTE LA PARTIE ANTERIELIRE DU BRAS ET OU
PECTORAL, AVEC POIGNET PORTE OU FENETRE

POSITIONNEZ LA MAIN SUR LA POIGNEE
C ATTENTION: DOIGTS A LINTERIEUR D ET
VOUS, FACE A LA FENETRE OU LA PORTE.
TOURNEZ LE CORPS AFIN DE RESSENTIR
LN ETIREMENT DANS LE BRAS PARTIE
ANTERIELIRE. TOURNEZ VOUS JUSQU’ A
SENSATION D'ETIREMENT SANS FORCER.

NE PROJETEZ PAS LE CORPS EN
AVANT, PESTEZ BIEN FIXE SUR VOS PIEDS.

TENIR 30 SEC, A REPETER QUAND VOUS LE
POLIVEZ.




ETIREMENT AUTOUR DE L'OMOPLATE

METTEZ VOUS PERPENDICULAIRE A LA FENETRE
OU A UNE POIENEE DE PORTE EN ACCROCHANT
VOTRE MAIN (DU BRAS CONCEPNE) SUR LA

POIGNEE.

L’AUTRE MAIN PEUT ETRE POSEE A
PLAT POUR DONNER DE LA FORCE A L'ETIREMENT.

AMENEZ ENSUITE LE CORPS EN ROTATION ET
PROVOQUEZ UNE FORCE SUR VOTRE EPALILE
GRACE A VOTRE CORPS ET A VOTRE AUTRE MAIN.




LA ON EST EN
POSITION DE REPOS

MADAME

N

SUR LE DOS, PLIER VOS DEUX JAMBES. METTRE LA
JAMBE A ETIRER AU DESSUS DE L'AUTRE (COMME
LORSQUE LES FEMMES CROISENT LES JAMBES).
PRENDRE L ENSEMBLE AVEC VOS MAINS ET AMENER
VERS LA POITRINE.

SENSATION D'ETIREMENT SUR LES FESSIERS.
GARDEZ 30SECONDES




MONSIEUR

SUR LE DOS, JAMBES PLIEES. METTRE LA CHEVILLE DE LA JAMBE A ETIRER
SUR LE GENOU DE L'AUTRE. ALLEZ CHERCHER SOUS LE GENOU DE LA
JAMBE QUI RESTE FLECHIE AVEC LE PIED AU SOL.

POUR BIEN COMPRENDRE, LN BRAS PASSE ENTRE LES DOEUX JAMBES
PENDANT QLIE L'AUTRE PASSE PAR L'EXTERIELIR.

LES DEUX MAINS SE RPEJOIGNENT SOLUS LE GENOU ET ON AMENE
L'ENSEMBLE VERS LA POITRINE.

SENSATION D'ETIREMENT SLR LA ZONE DES PELVI TROCHANTERIENS
PENDANT 30 SECONDES,




CROSS OU EXERCICE DE LA CROIX,

SE METTRE SUR LE COTE EN POSITION FOETALE AVEC
LES GENOLUX LES PLUS PRES DE LA POITRINE.
MAINTENIR LA POSITION ET TOURNER LE TORSE ET LA
TETE DU COTE OPPOSE A LA POSITION DE DEPART
CHOISIE.

> ETIREMENT DE LA CHAINE DORSALE.

ON PEUT TENIR 30SEC A 1 MINUTE D ETIREMENT. ET LE
FAIRE DE L AUTRE COTE.




EXERCICE DE LA CROIX OU CROSS EXERCISE

METTEZ VOUS SUR UN COTE AVEC LES GENOUX VERS LA
POITRINE.

PUIS TOURPNER LE BUSTE DU COTE OPPOSE ALX
JAMBES ET AVEC LE BRAS COTE SOL ( CELUI DU MEME
COTE DES JAMBES), TENIR LES JAMBES.

MEME CHOSE DE L AUTRE COTE. AVANT DE CHANGER DE
COTE REVENIR A LA POSITON DE DEPART ET TOURNER SUR
CAUTRE FLANC.

30 SEC POUR CHAQUE COTE.






