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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.

%

#4

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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Position couchée
ventrale, jambes
tendues en rotation
externe, tétedansle
prolongementdela
colonne, bras écartés
aangledroitala
hauteur des épaules,
mains de chaque coté
dela téte.

Position couchée
ventrale, jambes et
bras tendus.

A genoux, haut du
corps légerement
fléchienavant -
garder le dos droit—
téte dansle prolonge-
ment de |a colenne
vertébrale, bras ten-
dus et pouces tournés
vers 'extérieur.

Lever et abaisser le
haut du corps ainsi
que les bras dans |a
position indiquée en
stabilisant les omo-
platesversle basetla
colonnevertébrale;
garder la téte dans le
prolongement de la
colonne; ne pas lever
latéte de plusde1oa
15cm,

Lever en alternance le
braset la jambe op-
posésdetoaisemdu
sol, tandis que la téte
reste dans le prolon-
gement de la colonne
vertébrale légére-
ment au-dessus du
sol.

Fléchirle haut du
corpsenavant en
gardant le dos droit et
revenir ala position
initiale.
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Positi initial

Position couchée
dorsale, jambes le-
vees et flechiesa
angle droit, bras
tendusle long du
corps, paumes des
mains paralléles ala
plante des pieds.

Position couchée
dorsale, jambes le-
vées et fléchies a
angle droit, les deux
bras tendus sur le cote
alahauteurdela
cuisse gauche (ou
droite).

Position couchée
dorsale, jambes le-
vées et fléchies bras
tendus le long du
corps.

Soulever le haut du
corpsendécollant les
omoplates du sol et
revenir a la position
initiale; les paumes
des mains avancent
en direction des
pieds; la téte ne tou-
che jamais le sol.

Soulever les omopla-
tesenavancant les
bras en direction des
pieds et revenirala
position initiale;la
téte ne touche jamais
lesol.

Décoller les fesses de
quelques centimetres
en levant les genoux
vers le plafond et
revenira la position
initiale.
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Pasition couchée
ventrale, une jambe
fléchie a angle droit,
téte sur les avant-
bras.

Position couchee
latérale; bras replié
sous la téte, 'autre
servant a stabiliser le
haut du corps; jambe
supérieure plige 3
angle droit, jambe
inférieure tendue;
orteils relevés en
direction de la téte.

Position couchée
latérale, un bras replié
sous la téte, 'autre
servant a stabiliser le
haut du corps;la
jambe inférieure plice
aangle droit, lajambe
supérieure tendue,
pointe de pied
tournée vers
l'intérieur et orteils
relevés vers la téte.

Lever et abaisser la
jambe fléchie (entre
10315¢cm).

Lever et baisser la
jambe tendue.

Lever et baisser la
jambe tendue; tour-
ner les hanches vers
I'intérieur sans les
fléchir.
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Position initial Positi final

Debout sur une jam-
be, une main posee
contre le mur pour
s'appuyeret 'autre
sur le bassin; la jambe
d'appuiest tendue,
l'autre plige.

Debout, jambes écar-
tées largeur des han-
ches,

mains enappuisurle
bassin.

Debout, en appui
contre le mur. La
jambe d’appui ten-
due, l'autre fléchie.

Fléchir et tendre la
jambe d'appuisans
quele genou dépasse
les orteils; garder le
dos droit.

Fléchir et tendre les
jambes; ne pas aller
endeca de l'angle
droit niau-dela des
orteils; amener les
fessesen arriére
(comme sions'as-
seyait); garder le dos
droit.

Montersur la pointe
des orteils en gardant
la jambe bien tendue.
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_Position initiale

Debout, jambes
écartées largeurde
hanches, bras le long
du corps, pliés de
maniére que les
doigts des deux mains
setouchent.

Agenoux, le corps
penché en avant, la
téte et les bras tendus
dans le prolongement
delacolonne ver-
tébrale; garder le dos
droit.

Assis, les jambes
fléchies, bras en appui
sur les poings, dos en
arriere de maniere
qu'une grande partie
du poids du corps
repose sur les poings.

%

Lever les bras jusqu’a
I'horizontale et les
baisser sans soulever
les épaules.

Lever en alternance le
bras droit tendu!l

Lever les fesses; ten-
dre et fléchir les bras.
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Position initial

Appuifacial surles
genoux, bras tendus.

Debout, dos contre le
mur, piedsdetaz
longueurs de pied du
mur, bras fléchis a
angle droit a la hau-
teur des epaules,
avant-bras a I’hori-
zontale.

Fléchirettendre les
bras, garder le dos
droit.

Repousser le haut du
corps vers |'avanten
rapprochant les omo-
plates. Auretour,
elles ne touchent pas
lemur.
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