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Membres supérieurs et inférieurs - Semaine 46 et 47

Les 2 premiéres séances constituent le socle de
l'échauffement articulaire de chaque séance !



Départ debout pieds légérement écartés :

1- Bras tendus sur les cotés paralléles au sol, regard
loin devant, épaules décontractées, genoux légérement
pliés
2- Inspirez profondément et a l'expiration, tournez le
buste vers la gauche sans faire tourner les hanches, en

veillant @ ce que vos plantes de pieds restent bien au
contact du sol, buste et téte alignés.

3- A linspiration, revenez au centre, puis a l'expiration
tournez le buste vers la droite et ainsi de suite. Veillez a
bien alterner

Durée de l'exercice 1 minute
Temps de récupération : 20 secondes



Abaissez les bras

Montez les genoux

-

Départ debout pieds bien a plats :

1- Dos droit, regard loin devant, bras tendus devant soi,
inspirez profondément
2- En expirant, abaissez simultanément les bras tendus
tout en montant un genou dans l'alignement.
3- Inspirez en revenant en position initiale, a savoir
pieds au sol bras tendus devant soi puis recommencez.
Veillez a alterner vos montées de genoux;

Durée de l'exercice 1 minute
Temps de récupération : 30 secondes

Variante : Vous pouvez réaliser le méme exercice une
2™ fois en remplacant la montée de genou par une
montée de jambe tendue




Départ debout pieds largeurs de bassin :

1- Tenez vous droit, regard loin devant, mains au niveau
des tempes.

2 - Levez le genou droit et touchez le avec votre coude
opposé (gauche) ou rapprochez le, en pliant légérement
votre buste. Veillez a bien serrer votre sangle
abdominale.

3- Revenez en position de départ puis recommencez
avec la méme jambe

Durée de 'exercice 40 secondes
Récupération : 20 secondes

Réaliser le méme exercice avec les membres opposés,
genoux gauche, coude droit (durée : 40 sec Récup : 20

sec)




Départ debout pieds largeur de bassin :

1- Dans un seul et méme mouvement , penchez le haut

du corps vers la droite et soulevez le pied droit vers le

coté. Veillez a bien respirer, serrer la sangle abdominale
et conserver la jambe et les bras bien droits

2 - Ramenez le pied droit a la position de départ, sans
toucher le sol, puis répétez immédiatement le
mouvement

Durée de l'exercice 1 minute
Récupération : 30 secondes

Effectuer le méme exercice sur le c6té gauche (durée :
1 min, Récup : 30 sec)




Départ debout, pieds écartés largeur des hanches :

1- Joignez vos 2 mains et tendez les au dessus de votre
téte

2- Effectuez un mouvement circulaire avec vos bras au
dessus de votre téte comme ci vous souhaitiez
« dessiner » une auréole, un grand cercle. Veillez a
serrer la sangle abdominale et verrouiller les hanches.

Durée de |'exercice 40 secondes
Récupération : 20 secondes

Effectuer le méme exercice en réalisant la rotation dans
le sens inverse (40 sec / 20 sec)







« Celui qui veut réussir trouve un moyen. Celui qui veut rien
faire trouve une excuse »






