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Positi initial

n Appui facial surles
avant-bras., Contrac-
terles muscles pro-
fonds de I'abdomen,
corps tendu, téte dans
le pralongement de la
colonne vertébrale.

Appui latéral sur un
avant-bras, chevilles,
hancheset épaules
surune méme figne.
Contracter les mus-
cles profonds de
I'abdomen.

Appui dorsal sur les
avant-bras, jambes
fléchies. Contracter
les muscles profonds
de I'abdomen.
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Lever une jambe
tendue d'une hauteur
de pied au maximum
(alterner pied gauche
et pied droit); garder
le corps stable.

Lever et baisser le
bassinen touchant
légérament le sol;
eviter la rotation du
bassin vers l'arrigre.

Lever et baisser le
bassin en effleurant
le sol; cuisses et tronc
alignes, téte dans le
prolongement de la
colonne vertébrale.
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Position initiale Position finale

Appuidorsal sur les
avant-bras; jambes
tendues, téte dansle
prolongement de |a
colonne vertébrale,

Position couchée
dorsale, une jambe
fléchie. Lever "autre.

Lever et baisser le
bassin en effleurant le
sol; hanches tendues,
genoux légerement
fiéchis.

Lever et baisser le
bassin en effleurant le
sol; cuisse et tronc
alignés.
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