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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 !



3ime Xercice
Travail de Cépande
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Coussin / ballon souple

Départ debout pieds largeur de bassin :

1- Maintenez le coussin ou le ballon souple dans une main
2- Tendez les bras a l'horizontal
3- Montez simultanément les bras au dessus de la téte
pour faire passer le coussin d'une main a l'autre
4 - Abaissez les bras puis recommencez

Gardez le dos droit
Maintenez la ceinture abdominale

Faire 2 séries de 10 répétitions
Temps de récupération 1 minute
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Coussin / ballon souple

Départ debout pieds largeur de bassin :

1- Maintenez le coussin ou ballon dans une main
devant vous

2 - Effectuez un mouvement circulaire avec les bras
vers l'arriére, de sorte a positionnez vos mains au niveau
de vos reins

3- Saisissez le coussin ou le ballon avec votre main
opposée et revenez en position initiale

4 - Recommencez

Gardez le dos droit
Maintenez la ceinture abdominale
Téte droite, regard loin devant

Faire 2 séries de 10 répétitions
Temps de récupération 1 minute



Girme NErce :
Mondée

Départ debout pieds largeur de bassin :

1- Maintenez le coussin ou le ballon @ 2 mains devant
vous

2 - Montez alternativement les genoux de sorte a venir
impacter le ballon. Veillez a positionner votre coussin a une
hauteur raisonnable.

Gardez le dos droit
Maintenez la ceinture abdominale
Téte droite, regard loin devant

Faire 2 séries de 10 répétitions
Temps de récupération 1 minute



Départ pieds largeur de bassin :

1- Maintenez le coussin ou le ballon @ 2 mains derriére
votre dos au niveau de vos fesses
2- Montez alternativement un pied (votre talon) en
direction du coussin. Si vous le pouvez toucher celui-ci.
3- Revenez en position initiale en veillant a maitrisez la
descente puis changez de pied.

Gardez le dos droit
Maintenez la ceinture abdominale
Respirez

Faire 2 séries de 10 répétitions
Temps de récupération entre les séries 1 minute



Départ debout pieds largeur de bassin :
Vous pouvez réaliser cet exercice sur chaise

1- Positionnez le coussin ou ballon entre ou au niveau de
vos genoux. Attention il ne doit pas glisser!

2- En expirant, compressez le coussin ou ballon entre vos
genoux. Maintenez 3 secondes puis relacher tout en
inspirant
3 - Recommencez

Gardez le dos bien a plat
Maintenez la ceinture abdominale
Respirez

Faire 8 répétitions
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« Ne regarde pas derriére, ce n'est pas la que tu vas.. »

Faites-le maintenant, parfois « PLUS TARD » devient jamais !






