Bras tendus a I'horizontale : fendre la jambe sur le c6té puis devant
soi.Vous pouvez également faire cet exercice en posant vos mains
sur vos hanches.

I Durée :
QB 30 secondes par jambe



En appui sur une jambe |égéerement
flechie, les bras a I'horizontale et le torse
legerement penché en avant : tendre
I"autre jambe vers |'arriere.

Durée :
2 fois 20 a 30 secondes par jambe




Poser un pied devant I'auire,
les bras a |'horizonfale, plier
legerement les jambes.
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I Durée :

Tenir la position basse ~ 3 secondes.
5 fois par jambe




Marcher sur place. Monter
une jambe afin de faper dans
les mains sous le genou de la
jambe levée.

Fréquence :
5 fois par jambe




Marcher a grands pas
6 en balan¢ant les bras.

Durée :
45 secondes
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Marcher sur le coté en
croisant les jambes devant.

30 secondes dans un sens

IDu@e:
30 secondes dans |'autre




Marcher sur la poinfe des
pieds puis sur les talons.

30 secondes sur la pointe

I Durée :
30 secondes sur les talons




