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i y f 1. Décolle talon doucement
/ o 15 répétitions / pied
| b & 2. Alterne pied gauche -
' ¥ pied droit 15 répetitions
( ' en mouvement rapide
| @& 3. Bloque pointe de pied
T A h 30 secondes

Décolle la pointe du pied
doucement 15
répétitions / pied
Alterne talon - pointe
15 répetitions en
mouvement rapide

Pour plus de coordination, tu peux effectuer talon avec
un pied, pointe avec l'autre pied et alterner



Vous pouvez réaliser cet exercice avec ou sans ballon :

Tendre la jambe en veillant bien a tirer sur sa pointe de
pied puis ramener talon en dessous du genoux 10
répétitions / jambe



Départ talon sur une boite a chaussures, ou un coussin
ou une pile de livre, pointe de pied vers le haut

Monter le pied vers le haut pour venir aligner hanche,
cuisse, genoux et pied

10 répétitions / jambe



Mobiflex,

Pour cet exercice, tu peux remplacer le ballon par un
coussin ou par tes poings

Relache en inspirant et a l'expiration rapproche tes
genoux en exercant une pression sur le coussin 10
répétitions



En position assise, tape des pieds alternativement le
plus rapidement possible durant 30 secondes. A réaliser
2 fois avec un temps de repos d’une minute.

Cette étape est assimilée a de la course a pied alors
n'hésites pas a y ajouter les mouvements de bras.
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« Ici, ailleurs ou autour de chez vous »

'activité physique peut-étre partout, il suffit de
l'inscrire dans votre vie quotidienne !






