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Variante plus simple

Musculature latérale du tronc

Allongé latéralement, genoux pliés. Appuyé sur le coude et le genou, amener le
bassin dans 'alignement du corps et rester dans cette position. Variante plus intense
en s'appuyant sur les pieds ou en montant et descendant lentement le bassin.

2 séries de 20 & 30 secondes ou mouvements.
Possibilité d’alterner avec les exercices n>s 4 et 5.

Début

Musculature supérieure du dos et arriére d’épaules

Dos & un mur. Eloignez les talons & 20 & 30 cm en soulevant la pointe des pieds du
sol. Appuyez les coudes contre le mur en maintenant les avantbras horizontaux et
en décollant au maximum les omoplates. Pivotez lentement les avant-bras verticale-
ment sans élever les épaules; et revenir horizontal.

2 séries d'un maximum de mouvements.
Possibilité d’alterner avec |'exercice n° 7.
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Flexions sur une jambe, musculature de la cuisse et des fessiers
Debout, pieds un peu plus écartés que les hanches. Placer tout son poids sur une
jambe en la fléchissant et en écartant la jambe libre. Toucher le sol avec la pointe
de pied le plus loin possible sur le cété en gardant la jambe d‘appui verticale.
Possibilité d'alterner de jambe & chaque mouvement.

2 séries d'un maximum de mouvements.

Pompes, musculature supérieure du tronc et bras

Appui facial sur les mains et les genoux. Contracter la musculature abdominale
et maintenir une cambrure neutre des lombaires. Variante plus intense avec appui
sur les pieds.

2 séries d’'un maximum de mouvements.
Possibilité d’alterner avec I'exercice n°® 8.

Squats «Sumo», musculature des cuisses et fessiers

Debout, pieds un peu plus écartés que les hanches. Fléchir les genoux, s‘acroupir et
maintenir la position pendant 10 & 20”. Variante plus intense en alternant les flexions
et extensions, en touchant les mains au sol pour ensuite tendre les bras verficalement.

2 séries d’'un maximum de mouvements.

Fentes latérales, musculature des jambes et des hanches

Debout, pieds un peu plus écartés que les hanches. Faire un pas de cété et fléchir
progressivement la jambe extérieure en gardant un maximum de poids sur cette
derniére. Variante plus intense en faisant le mouvement de maniére dynamique.

Possibilité d'alterner de jambe & chaque mouvement.



