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Amplitude rédulte

Vos mains, écartées de deux fois la largeur des epaules, Sont en appul sur deux chaises, Votre corps est
tendu, bien aroit (et non cambré). Vos pieds Sont en appul sur une trofsiéme chatse, En inspirant, gescendes

e piuS Das possibie (Sans exagérer pour ne Pas vous blesser). En soufflant, remontez en tendant les bras.
Gargez en permanence votre corps aroit et tendu Votre ventre est donc rentré (ou plat au minimum),

nE |2 13isses pas pendre.
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Reprenez & descripti
de lexercice ™. ki, la
aistance separant vos
mains corréspond a la
[Ergeur 0o vos epalies,

| contrairement a 71 ou

g ESTance est phis
mportante,

AmMpitude complete




Vos mains, en 8opUl Sur un support, sont distantes de trente-cing centimétres, Le Support est
MUt d'ermiron guarante-cing centimeétres, Ce peut étre un tabouret, un canape, un meubie. un banc...
VOUs pouvez aussi, [oul simplement. mettre deux chases cote a cote, En inspirant, descender.
En soufflant, revenez au point de départ. Ne cambrez lamais, meme lorsque 'effort devient ceficle, vous
pourriez Diesser le bas de volre dos. | vaul mieux garder les fesses iegerement pointées vers larriare,
Votre ventre est donc rentre (ou piat auU minimum), ne le laissez pas pendre.




Amplitude redukte

Ampitude compléte

(pa 13} on £ Lne armj 2, L est 1 (R e
11 e pport, On Ne remonte - n B y F 3 1 1]
L A P s & ‘et tien (Baa
I
AENOITUCE sl TN reguite. Ma IL [
> TOr T pius ofiff . TG LU T e | i [ L 11 | 2ant 7 i
! ".!""I:I|"|1."-.'| "'Ii. o _1r_




0 XA P







En apnui sur geux barres ou deux montants paratides, faites une fexion des bras sans que vos pieas
touchent e sol Pie? ies jambes si necessaire. S vous n'avez pas e bames paralses, vous pouver Utliser
ges chaises ou tout autre montant dont la nauteur dait étre d'erwviron un metre: 1| faut gue ce soit assez
haut afin que vos genoux Ne touchent pas le sol guand vous éles en fexion compliéte. Lécart entre
les chaises (ou les montants) doit étre denviron soixante centimeétres, I Faut insprer dans 1a fexion
(en gescendant) el souffier dans lextension (la montée).

AUT pas descendre trop bas,

% ¥

Observez blen la position bassede 5.l ne f
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PI"H-L" reqliser cet exercice, il vous faut une barme quil puisse se fixer dans l'encadrement dune porte,

entre deux murs, entre deux poteaux : vous trouverez cette barre en magasin de sport (demandez consed
& un vendeur).

Les paumes sont tournées vers lavant et non vers vous. L'écart entre vos mains correspond 8 ia largedr
e Vo5 epaues, VOus iNSaire? en piant les bras pour monter Vous gonflez bien |a poitringe. Vous cambros
e naut ogu dos en tirant bien les épaues en arrigre. Cest un exercice ol 18 concentration parfaite est
res importante. Faltes comme S vous vouliez gue vos omoplates se touchent en fin de mouvement.
Ensuite, souffiez en redescendant, bras tendus,







Pour reakser cet exerc ice, | vous faut une barme oul puisse se fixer dans lencadrement cf'une porte,
entre deux mues, entre geus poLeaux : Vous trouveres CELLe Darme en magasin de sport [I:'.II:‘T'I'I‘,GI"II']’.'_‘." conseil
a un vendeur).

Les paumies sont tourmees vers 'avant et non vers VOUS, Lécart entro vos mains COrrespond a la largelur
02 Vs epaLtes, VOUS iNsSErez en piant es oras pour miontern Vous gonfiez bien i@ poitrine. Vous cambrez
e haut du dos en tirant pien ies épaues en arriere, Cest un exercice o la concentration parfalte est
tres importanie. fFaites commie sb vous voulior Oue Vo5 omogiates se iouchent en fin 08 mouement.
Ensuite, souffie? en redescendant., bras tendus.
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Les paumes sont tournées vers 'avant et non

VErs vols. L'écart entre vos mains cormespond

d environ geux fois & largeur de vos épauies, Vous

inpirez en pliant s bras pour manter, Vous gonflez

Dien ia poitrine. Vous cambrez le haut du dos en tirant bien

25 Ppauies en arrere, C'est un exercice ol 1a concentration

parfaite est trés importante. Faltes comme si vous vouse:

Que vos omoplates se touchent en fin de mowuvement
Ensuite, souffies en redescendant, bras tencus.

VOous pouves: faire Cet exercice avec Une tabie ou un burealy
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ExEcution entrols etapes:

5 S0NT pErasees, Les Cusses sont dans e or

5, N IrOp serrees. Pagues

LES Diex
oes nanches, ni trop ecarte

contre e sol Voo doigts sont pointes vers vos pleds,

- Tendes s bras en saulevant ies nanches afin de POSET B2 SOmMmet

U crane sur e sol

Essayez de tendre ies Oras en arquant e dos. Vos cuis

raflities, Concentrez-vous sur e naut auoos .

pinds dalvern

it
goit s'étirer; 5§ vous Ny Dense? pas, vous allez vous arquer en forcant
faut vraiment penser

105 &1 VOUS nsquez de e biesser,
d -r-','-! Cer sur e naut du

du gos. Sivous marrivez pas a tendre les bras des ia pren
22 pas! Caela viendra progressivement. Lorsque vous arrives a tendre ies bras, ouvrez votre tho
en inspirant profondement. Tant gue vous N étes pas capabe de tendre Ies Oras, ne restez pas

a dix secondes en position haute, PUs tard, vous polrre? rester quinze a trente secondes, caimement,

= o - iy - - -, =
dos (entre les omopiates) en soulagesant & bas

WIS GE CiIng

levez répéter dix fois ies

cice. Clest-a-dire oue Yous | &p
& WIS MEpOSerT de une a trols minutes seion vos besoir
rd, S VOUS DOUmezZ reduireg s temps e re l'TI‘ e le
rester pius lonatemps avec e corps completement. argud, Lore l",|L1" VOUS pOUrTez rester entre quinze et

5 deviendrez r"lF"'l. 2rment

| Ui i ran Tprpee
...]. VOLIS N2 Teres

trenta secondes 4 l'étape 3, vous dminuere? e nombre de répétitions \. IS e Souh
rS qQue Qualre a cing repetitions aurant guinze a trente secondes chadumnes
entre chadque repetition sera réduit 8 moins de trente seconces, Mas gvant ceia |, | o'agira o'atteindre une
Lechnioue parf aite.

Nps de repos




Pour reasser cet exercice, il vous faut une barre qui puisse se fixer dans lencadrement d'une porte, entre
OCUX murs, entre deux poteaux : vous trouverez cette barre en miagasin de sport (demandez consed
aun vendeur).

Prenez ia barre 8 pieines mains. La distance entre vos mains correspond (4 peu prés) & la largeur des
S0SUEPS, L3 DaUme 08 (3 main est tourmnss vers votre visaoe. Suspender-vous, ies bras tentdus. Inspirez. En
soufflant, montez votre menton au-dessus de la barre, Inspirez en descendant, souffez en remontant.




Demi-ampitude

AMmpitude compiete

e g peines mans. La distance entre vos mains correspond (& peu pres) 4 la argeur
Saule? pour demarrer @ mouvermnent en auant B menton su-dessus de la barre

SSCENder poOUr ne Faire a moitie du mowvement. En souffiant, remonte?.

LBOU a8 C2 QuUE VOS5 Iras S

paraieies au sol Recommence? autant de fhis

L a CNaduc 1Oes eN eCommences autant de fiss

LE DOSSINE, VOS GENDUX O YOS Deds ne
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Ce programme permettra aux femmes désirant mincir de perdre la graisse
accumuiée sur les bras. | permettra également a celles qui veulent épaissir leurs
bras d'u arriver facilement. Comme pour chaque programme, c'est I'alimentation qui
fera la difference. Une alimentation modérée permettra de mincir Une alimentation
normale gaibera |es oras en leur donnant juste ce qu'l faut de volume pour ameéliorer
Beur esthetigue. Une alimentation abondante permettra de faire grossir des bras
trop maigres.

W :une série,

Y :une série.

X : une série.

Z : une serie si vous cherchez seulement a mincir ou gaber vos bras. Deux séries
(espacées d'une minute trente de repos) sivous voulez ies faire grossir Commencez
par la position « sportive ». Sivous voulez davantage de force et de volume, adoptez la
position « athlete =, Pour encore plus de résultats : position « haut niveau », Attendez
toujours d'avoir atteint au moins vingt répétitions avant d'adopter une position plus
difficike.

La position « sportive = suffira pour celles qui veulent entretenir leurs bras ou

les amincir. Il faudra alors chercher a atteindre vingt 8 vingt-cing répétitions trés
concentrees.

Survelllezlestransformationsdevosbras.Lorsquevousserezsatisfaite
de leur apparence, ne cherchez pas a rendre chague mouvement plus
dur. Entretenez vos performances sans voulolr prendre plus de force,
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Flacez-vours face 8 un mur et po
cUr 13 pointe des pieds oL effectue? une fAexion jusau'a ce gue votre téte ot vos avant-br:
e mMur Revenez au pont de deparl, S vous eles Capabie de faire au moins vingt repelitions, posesz vos

mains oix Centimetres plus 0as ors «

3 prochaine seance., EL ainsd de suite... Des

timetres, Ne donnes pas d'a-coups p

de vos bras travaiber,

forte, descendes vos mains de Jix ¢

Concentrez-vous afin e sentir I'a
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Br COL OXErCICR, VOUS aver Desoin dune barre fixée entre deux murs ou dans e cadre d'une
R gEMTE O barre Se trolhe en magasin oe sport. Ele se fise aisement sans vis ni cious et ne
* (185 85 cadres de porte, La distance entre a barre el ke 50l est cakulée afin gue vos epaules
reque es bras sont tendus [position basse] Calcuie? hien cette distante car vos
a5, proches du sol (environ 5 om),
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N Pourquoi se préoccuper
de la souplesse ?




Raisons physiologiques

Il vaut mieux étre trés souple et peu musclée gue trés musciée et peu soupie. Vos
muscles doivent etre assez 1ongs pour que vos articulations puissent jouer sans s'user
trop rapidement. Vos vertebres doivent étre assez eloignées Ies unes des autres arin
d'eviter gu'elles ne s'usent, qu'elles ne soient atteintes par I'arthrose ou qu'elles ne
se spudent entre elies. Si vous n'étes pas assez souple, vos vertébres, trop proches,
pourront étre victimes de hernies discales. Les hanches, a la mobiiité réduite par la
raideur du dos, s'useront pius faciement. Le bassin, raide et contracturé, empéchera une
bonne circulation de 'energie sexuelie, La pratiquante sera également plus petite puisque
l'espace entre ses vertébres aura diminué.

Ce ne sont que quelques dangers INduits par le mangue de souplesse, mMais leur seule
évocation devrait vous amener & réeflechir Si vous musclez un corps sans |'assoupir,
Vous aliez au devant de douleurs handicapantes et de regrets désespérés. Les epauies
trop hautes favorisent les contractures nerveuses des muscles trapezes. Ces tensions
s'ajoutent aux tensions causées par la raideur de la nugue. Le thorax (le diaphragme)
et la nugue seront dautant plus contracturés que |a pratiquante aura subl divers
traumatismes [Ehagrins. tranisons, pertesh.‘] gu'elle n'aura pas su gérer.

A plus oumoins long terme, la pratiquante se sentira fatiguée, déprimée, Les contractures
nerveuses accentuees par la musculation ne s’évacuent plus. Le corps est raide en
permanence. Les muscies et les articulations peuvent devenir douloureux. Le mangue
d'énergie est flagrant car lnflux nerveux est blogué ou ralenti par les contractures.




Ralsons esthétiques

Une sihouette élégante, une démarche gracieuse dépendent davantage de la souplesse
du corps que de la perfection de ses formes. Nous avons tous rencontré des femmes
dont le maintien et la demarche accentuaient le charme, malgré un corps qui, a le
regarder de pres, souffrait de graisses excedentaires ou de disproportions. D'autre part,
gdes femmes au corps parfait, exempt de graisse, peuvent paraitre froides, raides, sans
ame, La séduction est, avant tout, liee a la souplesse, a des gestes déliés, 3 la fois pleins
de vie et mesures. La souplesse procure la grace et I'elégance, ne Ia négligez donc pas,
quitte a ce qu'elle passe au premier plan ¢e vos priorités, avant la musculation.

Cependant, I'ideal est d'alier I'narmonie des formes a la souplesse, ce qui donne la beauté
Supréme ; celle des danseuses, des patineuses et des gymnastes. Pratiquez donc
assidiment la musculation, afin de modeler avantageusement votre corps, mais ne
deélaissez pas la soupiesse qui garantit la beauté du corps en mouvement.




Mincir

L'obtention de la soupiesse est également un préalable si 'on sounaite mincir. Le muscle
doit pouvoir puiser dans les graisses 'energie dont I a besoin, afin d'en diminuer les
réserves. | faut donc de bons échanges entre la graisse et le muscle, Une bonne circulation
est indispensabie pour eiiminer les déchets, soulager le coeur et apporter les éements
nutritif's issus de la digestion.

Tout ceci se dérouie pius aisement Iorsque NoUSs possedons des muscies longs. Les muscies
courts et raides connaissent une mauvaise circulation interne, ce qui ne favorise pas les
£changes avec la graisse. Les varices sont favorisées par les tensions de 'abdomen.

Tensions nerveuses et raideurs musculaires vont de pair. L'energie nerveuse circule alors
difficiernent, on se fatigue donc plus vite a l'entrainement. Cette fatigue risque de saturer
le systeme nerveux epuise, et d'avoir des répercussions sur le sustéme hormonal. Vous
devez savoir qu'un systéme hormonal équilibré est nécessaire pour mincir comme pour
develiopper sa musculature, Vos hormones sont a la base des transformations de votre
corps. Vous devez eviter Ies régimes trop faibles en calories et desequilibrés, 'exces
d'entrainement et 'accumulation de stress. Sinon ke sustéme hormonal en patira et vous
viellirez pius vite sans parvenir & changer votre corps.

Lorsque vous n'étes pas souple, comme Nous 'avons vu, vos articulations vous font
SOUffrir, vos muscles raides et peu irrigués vous font souffrin, vous vous sentez pius
faciement deprimee. Ces situations de stress se cumuient et saturent volre sustéeme
nerveux dinformations négatives. La conclusion est simpie : peut-on vraiment prendre
du muscle et perdre son gras quand on ressent en permanence un mal-étre qui nous
inhibe?

Exercez votre souplesse!

Sivous étesreguliere, vous progresserez tresrapidement. Endeux mois, vous constaterez
une trés nette ameélioration de votre souplesse qui ira de pair avec le développement
harmonieux de votre musculature. Si vous pratiquez un sport, vous serez non seulement
pius forte et plus rapide, mais aussi mieux coordonnée, plus habile, mains sujette aux
blessures. Vous récupérerez aisément. Des mouvements puissants (musculation),
ampies et rapides (souplesse) sont toujours un avantage, La souplesse vous permet de
mieux utiliser votre force en etant pius rapide. Un muscle souple favorise la transmission
de I'infiux nerveux et donc la rapidite.




Lisez attentivement les descriptions des exercices avant de Commencer vos étirements.
Regardez bien le dessin et étudiez la position de chaque partie du corps. Concentrez-vous
Sur la partie qui est etirée afin d'éviter tout a-coup ou faux mouvernent qui pourrait
engendrer des biessures. N'essayez pas de briier ies étapes en cherchant a atteindre
absolument ies objectifs fixés. La souplesse s'acquiert progressivement. comme e
muscle. Cherchez donc a distinguer la douleur qui vous aide 3 progresser de celle qui
risque de provoguer des blessures.

Larespiration est également tres importante, Elle doit étre ampie et profonde. Remplissez
VOs poumons, diatez votre poitrine. Il ne s'agit pas d'inspirer rapidement en gonflant la
paitrine, Linspiration doit durer, comme I'expiration, et vous ne devez jamais retenir votre
Souffie : ne bioquez pas votre respiration! Imaginez que I'air inspiré empiit votre poitrine
et votre ventre, evitez de respirer avec seulement la partie supérieure du buste, Bien s,
VOS pOUMans ne descendent pas dans votre abdomen jusgu’aux hanches malis, lorsque
VOUS inspirez, |l faut faire comme sl c'étailt vrai,

Sil'onveut progresser rapidement, il faut tenir une position trente secondes aune minute
lorsque l'etirement devient désagréable,

Une pratiquante trés motivée pour progresser rapidement ala fois en muscuiation et en
soupiesse fera tous les exercices d'assouplissement avant la séance de musculation. Ele
ne tiendra cependant chaque position que cing a dix secondes, Aprés l'entrainement de
musculation, elie refera tous les exercices d'assouplissement. mais en gardant chague
position pendant au moins vingt secondes. Ce principe est valable pour les entrainements
d'endurance.

Avant une séance de musculation ou d'endurance, c'est ce principe de cing a dix
secondes par exercice qul est le mellleur pour vous échauffer.

Les exercices 7,12, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 26, 29 et 30 sont trés uties pour renforcer
e Das de votre dos et prévenir les douleurs. Si vous avez mal a cet endroit et que vous
souhaitez attenuer les sumptomes (et peut-étre les voir disparaitre), faites deux & trois
fois chacun de ces treize exercices au fieu d'une seule fois.

Larsque vous serez habituée & lentrainement, n'hésitez pas a bouleverser ['ordre
prescrit afin de trouver des sequences qui vous conviennent davantage. Par exemple.
VOUS pourrez commencer par enchainer tous les exercices se faisant au sol puis finir par
ceux gui se réalisent debout.




\ious pourrez egalement chercher des variantes pour chague exercice lorsque vous Serez
apte a distinguer les différents tupes de douleur et reconnaitre celle qui est un signal
d'alarme indiguant que 1a position est mauvaise, voire dangereuse.

Apresunande pratique réguliere, vous pourrez, sivous le souhaitez, trouver de nombreuses
variantes de ces exercices dans des livres spécialisés (stretching, yoga). Cette gémarche
peut étre utile pour celies qui veulent atteindre un trés haut niveau de souplesse,

(3 Plus vous serez souple, moins vous sentirez I'effet de certains exercices.
Cen'est pasuneralsonpour arréter deles pratiquer.Continuez aentretenir
vOS capacltés dés gu'un exercice devient « faclie =. Dans ce cas, tenez
un peu moins longtemps la position [u:l_l..'Jn;:E secondes, cela suffit sl vous
exercez votre souplesse au moins trois fols par semaine).

Gravez dans votre mémoire qulil faut toujours s'étirer lentement ; et toujours revenir
lentement a la position de départ! Si vous vous relachez brutalement, vous risquez la
blessure.







D Haut du corps

Placez vos mains entrecroisées au-dessus de votre téte. Les paumes sont
dirigees vers le plafond. Poussez en tendant les bras comme si vous vouliez
toucher e plafond. Vous devez sentir 'etirement le long des bras. Vous pouvez
aussi sentir un soulagement dans la partie supérieure du dos. entre les
omoplates.




[1Haut ducorps
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Cet exercice est une variante de 'exercice preécédent, Cette fois, vos paumes
5e touchent.



evez e bras gauche a la verticale tandis que le bras droit pend le long du corps.
Descendez I'avant-bras gauche en gardant le bras vertical Montez ['avant-
Dras droit et attrapez ia main drolte avec |a main gauche, Ensuite, inversez la
position des bras (montez le bras droit et descendez le bras gauche afin qu'i
pende le long du corps).




[1Haut du corps

Vous étes debout, les bras pendent e
iong du corps. Montez vos avant-bras
dans le dos et tentez de faire se toucher
les paumes de vos mains. A force de
VOUS entrainer, vous réussirez a coller les
paumes I'une contre 'autre, Vous devez
pousser en respirant caimement.

Suspendez-vous a une barre fixe. Si la
barre est trop haute, montez sur une
chaise, Si la barre n'est pas assez haute,
pour éviter que vos pieds touchent le
sol, pliez les jambes. Vous avez dans ce
cas deux possibilites : soit vous ramenez
VOS genoux vers la poitrine. soit vous
ramenez vos talons vers vos fesses.,
Pour varier 'exercice, alternez lune et
I'autre possibilite,




[[)Haut du corps

Vous étes debout, a la verticale de 1a barre fixe. U'ecart entre vos pieds est
d'environ 35 cm. La barre ne doit pas étre fixée a une nauteur excédant votre
tailie, sinon, utilisez une chaise, Montez vos bras derriere vous afin d’attraper la
barre fixe, paumes vers e piafond. Reculez vos pieds et pliez progressiverment
VOS jambes afin de sentir I'étirement dans vos épaules.

Une fois cet exercice terminé, recommencez en tournant cette fois les
paumes vers le sol. Cette variante permet de sentir egalement I'étirement
dans le haut de la poitrine. Variez la position des pieds (en avant, en arriere, une
jambe devant et I'autre derriére) afin de découvrir de nouvelles sensations.
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Position avancee

Uebout, avec un ecart entre les pieds legerement superieur a la largeur
des épaules, penchez-vous sur le coté, Descendez progressivement afin de
sentir 'etirement le long des cotes. Plus vous descendrez. pius l'étirement
se fera sentir jusqu'a la taille. Lorsque vous vous penchez a droite, la main
droite descend ientement e long de la Jambe droite et cherche a atteindre la
cheville.




Cet exercice est une variante de I'exercice précedent qui s'execute assis
au sol (en talleur ou en lotus). L'étirement est davantage localisé a la partie
supérieure du dos. Plus la respiration sera profonde, plus I'exercice sera
efficace.

R L

Allongée sur le sol, tendez vos bras versarriére et, simultanément, tendez vos

jambes en poussant vos orteils le plus loin possible, Imaginez-vous ecartelée,
VoS pieds tires dans une direction et vos mains dans une autre. Regardez
bien la pasition des pieds sur le dessin. Une respiration ample permet de bien
ressentir cet etirement dans les cotes et la poitrine.




[} Haut du corps

AssiSe ou debout, penchez progressivement la téte du cote droit. Vous devez
vous concentrer afin de bien sentir que I'effort se fait a la base du cou (coté
gauche) et non & la base du crane (sous l'oreille). Etirez ensuite le coté gauche.
Le buste doit, en permanence, rester droit. Si cela est difficile pour vous,
asseyez-vous sur une chaise et tenez-vous a ses bords des deux mains.




Allongée sur le sol, entrecroisez vos doigts et saisiésez votre nuque. Ramenez
progressivement votre téte vers l'avant jusqu’a sentir une tension agréable.
Observez bienlapositiondes mains sur le dessin. Concentrez-vous afinde sentir
'etirement le long de 1a nuque, 5ans jamais forcer de maniére excessive,
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~eprenez la position de 'exercice 4, paumes jpintes dans le dos. Penchez-vous
en avant avec l'intention de poser votre naltrlne sur votre cursse. Ne forcez
nasslvmsnuarrwezpas i £ I% efifFicult 1arch

1SSsise au sol, tendez la jambe droite, piiez la jambe gauche et venez caler
votre pied gauche contre votre genou droit. Placez votre coude droit contre
votre genou gauche. En tournant votre buste, aliez DDSE'F ‘I.-'DEFE main QEI.JLHE"
dEI‘I"IEI’E VOus, 5sans ElllEi' trop iCIIr"L EC |2 Couae aro CLUSZ Lne |



OMMENCez par vous mettre a quatre pattes. Tournez ensuite vos poignets afin
gue vos daigls soient pointes vers vos genoux. Puis reculez votre bassin en pliant
s jarmbes, Vous ressentirez I'stirement dans les avant-bras,

ppuuez voltre coude droit sur votre cuisse. Saisissez le dessus de votre main
droite avec voltre main gauche, Exercez une pression moderée avec la main gauche
afin de permettre au poignet droit de se plier davantage. De la méme facon, #n
inversant les positions, exercez ensuite le poignet gauche, Avec le temps, vos doigts
Se rapprocheront de plus en plus de vos avant-bras.




Y FSp—

«

B Mileu du corps



L

i B
|3

ey

B, o )
~h ph .
W Pai” .
-
.
N

Allongée sur le sol, saisissez votre genou droit 8 deux mains et tirez-le vers la

poitrine, tout en gardant la jambe gauche tendue.

u

oy
“" Faites enslite de méme avec le genou gauche (jambe droite tendue)

¥y

Prenez 1a position indiquéee par le dessin. | s'agit de vous pencher vers I'avant
Envous servant de vos mains pour progresser e long de votre iambe. L'objectif
est de parvenir a saisir [a plante de votre pied en posant votre poitrine sur
VOLre cuisse tendue. Vous devrez ensuite faire de méme en tendant la jambe
droite et en pliant la jambe galuche.




et exercice est une variante de l'exercice précédent. Les objectifs sont
donc les mémes. Cependant, vous pouvez également sentir un étirement
de la hanche située du coteé de la jambe pliee, Pour accentuer cet étirement,

il suffit de pousser la jambe pliée davantage en arriere.

/ous etes debout, les jambes sont iégérement
pliées. Penchez-vous en avant et essayez
de toucher le sol avec la pointe des doigts,
Si Vous etes assez souple, tentez de poser
Ia paume des mains a plat. Si vous étes trop
raide, laissez-vous pendre tranguiiement. Yous
pouvez progresser plus vite en agissant ainsi
Fliez suffisamment les Jambes afin de pouvoir
poser les paumes au sol, Puis tendez les jambes
doucement en gardant ies paumes au sol Vous
devez sentir I'etirement dans le bas du dos et
l'arriere des cuisses,
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L&ci est une variante de l'exercice précédent ol il S’agit non pas de se pencher
vers l'avant mais sur les cotes (alternativernent coteé droit et coté ga uche).




En tailleur, penchez-vous vers lavant. Le premier objectif est de parvenir
progressivement a poser les coudes au sol. Ensuite vous devrez essager (sans
jamais forcer) de poser le front au sol. Il s’agit bien de poser le front et non le
dessus du crane. Gardez les fesses colles au sol Vous pouvez soutenir volre
front avec vos doigts si vous sentez une trop grande tension dans e cou,
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Prenez |a position du premier dessin. Le genou gui est derriére vous doit
glisser vers l'arriére, e plus oin possible [\'{JT.I'{"_‘ puste reste dr DET.]. Avancez
ensuite votre bassin en pliant a jambe situee devant e corps. Vous devez
sentir 'eétirement dans laine. Etirez le coté droit et le coté gauche, Utiisez
un coussin ou une serviette pliee afin de proteger le genol gui est au sol

Le bassin doit & la fois s'avancer et s'abaisser (simultanément).

L]
P b




L—-l Milieu du corps

= P e

& S ptinh, O ® by "‘“_'-';.-1
o i ST U

A R L
T }"'-— e :ﬁrjs'

Heprenez la position de l'exercice précedent. Quand votre genou est a
la verticale de votre pied, avancez lentement votre pied jusqu’a ce que
'etirerment devienne légéerement douloureux. Si vous avez fait I'étirement
avec le genou droit en avant, changez et refaites-le avec cette fois e genou
gauche en avant.




ouchee sur le dos, attrapez chaque genou afin d'aider vos jambes a s'écarter.
Le bas du dos doit toujours rester collé au sol : ne creusez pas les reins!
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Bon niveau

Ous eétes debout. Penchez-vous en avant et posez vos paumes a plat sur
le sol. En méme temps, écartez ies jambes jusqu'a ressentir I'étirement a
lintérieur des cuisses. |l est préférable de faire cet exercice sur un 50l lisse
afin de permettre aux pieds de glisser plus alsement.




\ssise sur le bord d'une chaise, écartez les jambes et les pieds. Croisez vos
bras et penchez-vous en avant. Essauez de poser vos coudes au sol. Descendez
le plus bas possibie.




Eprenez la position de 'exercice 18. Cette fois, il s’agit d'essayer de
POSEr VOs coudes au sol. Si vous N'étes pas assez souple, COmmencez par paser
VOS mains. PUis, progressivement, vous amenerez vas avant-bras au sol. Séance
apres seance, vos coudes se rapprocheront du sol.
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ettez-vous a genoux. Utlisez des vétements ou un sol vous permettant
de glisser faciement. Ecartez presque au maximum les cuisses. Posez vos
Coudes au sol eL POUSSEZ VoS fesses vers l'arriere comme si vous vouliez vous
asse0ir entre vos molets,




Alongee sur e dos, pliez une des deux jambes en gardant l'autre tendue.
ESsayez de poser voltre genou tout en gardant les épaules collees au sol,
Si votre genou n'arrive pas a atteindre le sol ne forcez pas, laissez faire le
poids de votre cuisse. Vous pouvez effectuer une iégére pression avec la main
pour que le genou descende davantage.
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Une fois e genou au sol, depliez la jambe et cherchez a saisir 1a pointe de votre
pied avec la main. Si vous y arrivez, il faut ramener les doigts de pied vers
VOUS. Si VvOUS N'y arrivez pas, persistez, cela viendra avec le temps.







Let exercice etire 'avant de la cuisse (quadriceps). Une jambe est tenaue, I'autre est
plice. Le pied est dans le proiongement du moliet : les doigts de pied sont donc dirigés
vers l'arriere et non vers le cote. Il faut vous pencher progressivement en arriére et
COMMENCEr Par POSEer au moins un coude au sol Puis, en devenant pius souple, vous
pourrez vous allonger compietement. Votre genou ne doit pas décoller. Exercez la
cuisse droite et la cuisse gauche.
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Position initize Mains en arrierg

Poser s coudes POSItion finale

Mettez-vous agenoux, les jambes suffisamment écartées pour que vous puissiez
VIoUs asseair entre vos moliets. Laissez-vous aler et tentez, pour commencer,
de poser vos fesses au sol. Lorsgue vous 4 parvenaz, penchez-vous en arriere,
Plus vous vous pencherez, pius I'etirement sera béenéfique. Ne creusez pas trop
Vvos reins! L'oblectif, a terme, est de reussir 8 se coucher sur le dos. | faut pour
cela proceder par etapes : poser kes mains Ioin derriére soi, puis poser Ies coudes,
puis poser les epaules, Pour revenir, il faut faire le chemin en sens inverse, etape
par étape. Une fois couchée sur le dos, il faudra abaisser vos reins afin de les
mettre en contact avec le sol.




Couchee sur le dos, votre pied droit est a plat contre un mur, Le moliet droit
est paraliéle au sol. Placez l'extérieur de votre cheville gauche sur la cuisse
droite, a coté du genou. Tenez votre chevile avec la main droite et poussez
lintérieur du genou gauche vers le mur. Vous devez sentir 'etirement dans la
fesse gauche. Etirez ensuite la fesse droite. Le bas du dos doit rester collé au
50l en permanence.




[_]Bas du corps
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Ubservez attentivement la position décrite par le dessin. Le talon est
legerement décolie, Penchez-vous en avant en évitant de décoller davantage
le talon. Essauez ensuite de poser e talon au sol sans revenir en arriere.
Vous devez ressentir I'étirement dans le moliet et le tendon d’Achile. Exercez
ensuite l'autre cote.
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instalez le premier tiers de la plante du pied sur une cale, sur une marche ou
SUr le barreau d'une échelle. Poussez ensuite votre talon vers le bas comme
Si vous vouliez que vos orteils viennent toucher l'avant de la jambe (le tibia),
Vous devez ressentir 'étirement dans le moliet.




| s'agit ici d'étirer le dessus du pied. N,
Pesez sur cet endroit en pliant si
necessaire 'autre jambe,
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