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S de sport

Etirement du dos avec
contre-mouvement

Mettez-vous a quatre pattes. Etendez la jambe
gauche et le bras droit. Créez une tension du
corps en serrant le ventre et le fessier. Main-
tenez cette position. Exécutez le mouvement
contraire en ramenant le coude droit au genou
gauche sous le corps. Maintenez cette position.
Adoptez a nouveau la position étendue.
Répétez 5 fois, puis changez de position.

Lever le bassin

Couchez-vous sur le dos, posez les bras a coté
du corps. Posez les pieds en paralléle a la lar-
geur des épaules. Tirez les pointes des pieds
légérement vers le haut, déplacez le poids du
corps sur les talons. Soulevez le bassin. Torse et
cuisses sont sur la méme ligne. Exécutez des
mouvements lents et uniformes de haut en bas,
sans déposer les fesses.

Presse du ventre

Couchez-vous sur le dos, pliez les jambes en un
angle de 90 degrés. La colonne vertébrale est
soutenue par les mains. Levez lentement le
torse, en un mouvement continu. Maintenez
cette position pendant quelques secondes.
Baissez ensuite le torse a nouveau lentement en
un mouvement continu.

Répétez I'exercice en 3 cycles de 10.

Lever le torse

Posez-vous sur le ventre, pliez les bras en U.
Levez le torse et les pieds, en fixant toujours le
sol avec les yeux. Maintenez cette position pen-
dant environ 10 secondes, puis baissez les bras
et les pieds. Vous pouvez éviter de cambrer le
dos démesurément en posant une serviette
sous le ventre.

Extension de I’avant de la cuisse

En position couchée sur le c6té, la téte repose
sur le tapis et sur un objet. La jambe inférieure
est étendue ou Iégérement fléchie. Serrez le
ventre et le fessier, tenez la jambe supérieure a
la cheville et tirez-la en arriere. Maintenez cette
position pendant |0 secondes au moins, puis
changez de coté.
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