Mouvement N° 1

on dedera® e polichinelle

pau\es

pos'\\'\
Pieds 2Pl °

: s
re\‘\auss\eensé du corps
acnes e \0
relache

Actions

«Sautiller souplement
sur la pointe des pieds
en relachant tout le
haut du corps

Resp'\\'aﬂon

srie d€
. o auBRLIaiSene
"“Sp‘ﬁmen\& garder \ne‘se‘ y
sautll i ains p?"‘da
poumo“exp.\ (er apres
‘ 2 séries de 10

sautillements

] Précautions : en cas de lombalgie, ne pas décoller
les talons mais flechir le genoux

CMProductions 2010 ©
L ]

Mouvement N° 8

spart [ ouverture/fermetire
position "~ cartes pu thorax et du
pebout, P \aces au dos
poigts "
Respiration
Actions _ Inspirer sur 1 et
*Abaisser les épaules souffler sur 2

et éloigner les mains
«Sortir la poitrine et
reculer les épaules
*Maintenir un double
menton

Actions
+Pousser les mains vers [avant 4 alter.
*Fléchir les genoux et arrondir le

dos

*Regarder son ventre

S 1/2

Y Précautions :éviter lextension cervicale et le
haussement d'épaule sur 1 et bien fléchir les
genoux sur 2
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Mouvement N° 2

o de départ

Pieds scartes 2‘\:

- as
rgeur U -
B\?ag \ibres de chad
cote

Actions

*Balancement des bras
davant en arriére
*Flexion du tronc

autour des hanches

*Alternance dos creux

— dos rond

Resp-“' ation
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5 du corps ;lf

Précautions : augmenter progressivement
. amplitude du balancement et marquer une
micropause en haut.

Reével

Mouvement N° 3

genoux

Mouvement N° 4

Actions

*Effectuer 3 cercles en
opposition avec les 2

.Debouts S
genoux, dans un sens -Coud “\»thze
g ) - S .
puis dans l'autre “Epaute entrelace
Do\g\s
. ‘o\'\
Resp\fa“
n sens Actions

Rotation ample et lente
des poignets sans
désunir les doigts

nspirer sur Y
\nspuﬁ\er sur Vaulre ey il
sO! 1 série de chaque coté

Précautions : en cas de genou instable ou

® arthrosique, moins de flexions et cercles plus petits.
Maintenir un appui ferme des mains pour ne pas

surcharger le dos.
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Respiration ooy

or de C8 o

Prof\\e o pourt me%t\'i zn
simp e respiratio’ 0
place U h\—agma“‘\

ino te
abdo;?)nsden‘e eriet

10 rotations dans chaque sens

§ Précautions : des craquements peuvent survenir
® |ors du mouvement, sans gravité s'ils ne sont pas
accompagnes de douleurs.
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Mouvement N° 5

Roulemem épaules
coudes et pmgnets

Mouvement N° 7

Actions
1.Laisser tomber la téte
enavant
2.Puis rouler sur le
cété droit
3.Puis passer la téte de
droite a gauche, sans
extension cervicale
4.Puis rouler vers
lavant

Respiration,
\nspirer SU xZ
souffler sUf
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Relachement
cervical

' Précautions : contre indiqué en cas d'arthrose
e cervicale. Rester dans la limite des amplitudes
confortables. A pratiquer les yeux fermés si possible

Mouvement N° 6

Roulement des
épaules

spart
position de 4P

Actions
1.Flexion des coudes
2.Rotation interne des
bras : mains dos a dos
3.Extension des bras
4.Rotation externe des
bras : mains ouvertes

Actions

*Rotations des 2
épaules, bras relachés

<Dans un sens et dans Resp'\rat'\onz cercle$.
lautre \nspirer sU 1 ett A un sens et 3
*Une épaule seulement souffler sur3 € : ’.
et puis lautre ° dans Pautre
3
&
jration g ¥ Précautions : Les mains doivent toujours rester au
ResP % contact. Faire le mouvement a hauteur du plexus pour
n K i £
\nspire’ et souﬂ\\f;re\e é ne pas fatiguer les épaules
e, fecherc & 5
CO\'\“"‘U* t
aillernen

30 a 60 secondes

Précautions : en cas d'épaule douloureuse limiter le
mouvement. Maintenir les mains dans les poches et
® les bras relachés. Se concentrer sur les omoplate
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