OGRAM

| Etirement des triceps

| Asseyez-vous en tailleur sur le sol et amenez
le bras droit au-dessus de la téte. Fléchissez
le coude, de sorte que la main tombe
derriere votre téte, entre les omoplates.

—  Placez la main opposée sur le coude droit

| et poussez doucement le bras vers le bas
pendant 30 secondes.

Changez de bras et recommencez.

CONSEIL

Pour bien vous étirer, gardez les omoplates
tirées vers le bas.

ETIRE

Les muscles des triceps, sous vos bras.




Etirement du mollet

Lors d'un entrainement de danse, les muscles des mollets deviennent
souvent trés contractés ; leur étirement est donc tres important.

Tenez-vous debout, pieds joints, et faites

un pas en arriere avec le pied gauche.
Fléchissez légerement le genou droit,

tout en gardant le dos droit.

Les mains sont posées sur les hanches.
Appuyez dans le talon de la jambe tendue
et penchez légérement le buste vers I'avant
(imaginez qu'une ligne droite passe par
votre talon et ressort par le sommet de votre
téte). Tenez 30 secondes dans cette position
et changez de jambe.

CONSEILS

Si vous avez du mal a garder ['équilibre,
faites cet étirement face au mur et posez les
mains sur le mur a distance de bras pour vous
soutenir.

ETIRE

Les mollets.




Etirement des bras

- Asseyez-vous en tailleur sur le sol, croisez
le bras droit et placez la main sur I'épaule
gauche,

Avec la main opposée, poussez le coude
droit vers vous de sorte que la main droite
aille au-dela de I'épaule gauche. Tenez
trente secondes dans cette position.
Changez de bras et recommencez.

CONSEIL

Prenez soin de détendre vos épaules

lorsque vous croisez le bras. C’est un excellent
exercice pour ceux qui travaillent dans des
bureaux.

ETIRE

Les triceps et biceps.




5 (iposlérieur doit étre rond, sans toutefois

‘ﬂ%ﬂer en importance. Il s'impose donc
—— ‘,_ - N

fectuer quelques étirements apres chaque

-ainement. Les mouvements suivants vous

i)

T 'll/Qnez»vous debout et activez les abdomi-
( ‘o,mqux. Les jambes sont Iégé:smem fléchies.
‘{osez la cheville droite sur le genou gauche

— ¢ penchant le buste vers 'avant a partir
—dés hanches. Le genou droit est tourné

— s extérieur. De votre main droite
—_lolfrapez le genou droit et de la main
;,,‘}Cuche la cheville droite, puis fléchissez

_evantage la jambe gauche. La main droite

. soutient I'étirement.

permettront de bien placer les muscles,
d'équilibrer les formes et d'améliorer la tenue.
Maintenez chaque étirement un minimum

de 30 secondes de chaque coteé.

- Allongez-vous sur le dos et posez les pieds
a plat au sol. Posez la cheville gauche sur
le genou droit et tournez le genou gauche
vers I'extérieur. Saisissez la cuisse droite
des deux mains et tirez le genou droit
vers vous. Les fessiers et la téte restent

plaqueés au sol.

=S e e e

« Asseyez-vous bien droite. Ecartez les jambes
et basculez sur le coté droit. L'angle formé
entre la cuisse et la jambe droite doit etre
de 90°. Penchez ensuite le buste bien droit

sur la jambe droite.

Hernts en rotdtiotl

Asseyez-vous bien droite et tendez les
jambes. Activez le plancher pelvien, les
abdominaux et les muscles du dos. Placez
ensuite le pied droit de l'autre coté du
genou gauche. Tendez le bras gauche vers
le haut et redressez le buste. Effectuez
ensuite une rotation du buste vers la droite
et placez le bras gauche sur le genou droit.
Placez la main droite au sol derriere vous.
Accentuez doucement I'étirement par la
pression exercée par le bras droit et la

traction de la main droite.

- Asseyez-vous sur les jambes serrées et
baissez le buste. Le front touche le sol et
les bras sont tendus de chaque coté vers
I'arriere. Faites-vous toute petite et profitez

de cette détente.




] FRST S DU DU NN [ Syl b p———
e O o s

Debok, lon preds €onrles (argour bassin  Iropires

& flowiey wine }jmube Sevant {aubve - Sue o piabs:
tndiner e buste o e oppare 3 b jauke

l.
.

[\;- VS Ty \‘) Uy \

(9 [ CHtusat foias e hate
~ Aesic sue daise, o dot dest, placor
| C’)wa&\x& X0 %@\m&)\ O?Po&é QUL '(d&?frmﬂ‘ "
Qypireg e Lodinae o buste ou dirdin
. ow %QA@\L Q %Qfg\cs_u} (Q C(B&dﬂ'ﬁw‘




\/J' ¥ Lw*i;\j ASSLS
Assis @y SO( Nt {m%ur S l &X(ﬁnw
J'ue josbe €k (.&ra»&xw_f@[&rs Fb “rane

y oot Cnnl‘re le Eru-bl*e Gardler |

12 ETIREZVOSFESSIERS|

PP@)%QI le

/Qe I A |

b VEREAU

Nezis 0w s, Sousir J exkneur do s
Aougbee\'mexwum‘;mlnﬁa.'
2 qulve aam(:aaugp\wn:\ue
Pmer ?emuz conke le bunte

v,@\ p3d pe LU wcﬂr\u BE
go\, sus (o fenix car| lox,
O Cyexs en —kdmn.% % \wuzf
/Q% Lm 1o devant en pardant
Pa»nm Ny duredr\ox\ CQ&L ?:ignx ‘ '-

3 [ | ) ) L 1 S S | 3
P e e e lq....u.l..uu.u.m mhldq&w ﬂhwnﬁhﬂﬂﬂhmf‘ Yy Y YT Y




IJ’ Y € 1 .’,’ *i .‘--“ . 7 . 1 ™ ¢
g (W) el e le Ty SR

L

Peccoupt , ity ou ol oM awant .
Torde e bros ok We«v_w%»atf& A
Vo \S a3 X afnere CF_;deg SA

) ‘e,gemm} %Edws ok quuenas ?e%«étt\%nm
Yo CauSRD . @x?\te!e\ &\\ﬁn%zr ¢ olonng

() FenTe BhTE N TR AoN

Eme Wb pan dxee M swba .
“Taube oxant - scdue b amere

Jdrapicer et c;mm%f eolonna. (crane &JQ,Q
Crphoer e Qoves une wan ou S| e
P\\Jo\-er ler buste le c&ugz,us:u
bm.b\ven&x wors e el

Tecuir toube o ASavant et ‘ende anee
as%se worFalon Aegqaml' - Bk dot
@\)T}\ - ‘komdre R R
Kle . Tndinee & buste ers | ame®=

 Conwracter {& Jowser e & ke




Jebouk o fude e, plie a D7
€ (B\er\L\)E‘H’ , V‘QA, :
Eiorper o Slaelghe b ol R
bros ver le e, dndiner cile . Yk |

| ]

brow dovank Quisse . Bpoosser P

N\ VA L O\ NS QUCA

gese de exlenentr avecle bras oF
poser (‘suchenanr da Louthe pied ds
EaeSaE FANEE DR S E AR
(D Fenie el sujerTuRe
= &n pshoa \sonte | hande
| UQJS(?;o\: Djj:d:\\énw SUvL A
1 2 L X @\\Uo\fr Huske Noxs Ql\A\‘Q/J(\\QLL‘r:
o ouotanh b ey RBoster Lo
boasto vers s=l -
L ERN EREEEEEE"
(&) | Sol/®bl ] b
Aesic au s, Pleduic jasde dub
Rkt 00
]GXV%M,OMM%Q( B colonte ot

- ow e o VAR ke .

T T
| |

P |
| | [
| |
\ ‘ 4
1 |

3 ‘ { (



