Forme et beaute

Avez le sens de I'équilibre

Sur des skis, sur des patins a glace, il nous arrive de perdre I’équilibre.
Le difficile, c’est de le retrouver ou, mieux, de le garder en souplesse. Ces exercices vous y aideront.

Quatre postures

Elles s’effectuent soit d’affilée, en changeant de jambe a la
fin de la série d’exercices; soit séparément en changeant de
jambe apres chacune. Respiration normale. Gardez la
position pendant quinze secondes au début, puis une minute
une fois que vous avez de I’entrainement.

Debout, téte droite, ventre

rentré, fesses serrées, mains

jointes en salut indien, les
avant-bras étant bien a I’hori-
zontale : placez I'avant du pied
droit sur le cou-de-pied gauche,
jambe gauche tendue.
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Dans cette position, montez
les mains jointes au-dessus
de la téte, coudes pliés. Puis \ '
montez le pied droit et, plaquez

la voilte plantaire sur le coOté

interne du genou gauche.
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Tirez bien vos bras en V au-
dessus de la téte. Remontez
la voite plantaire droite, de
facon a la plaquer sur la cuisse
gauche le plus haut possible.
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Dans cette posi-
tion, baissez vos
bras paralleles a
I’horizontale, les
mains en avant,
téte entre les bras,
dos a angle droit.

Trois mouvements

Debout, dos appuyé au
mur, téte droite, pieds pa-
ralleles un peu écartés, a 30
cm environ du mur, mains sur
les cuisses. Laissez-vous glisser
le long du mur jusqu’a ce que
vos cuisses fassent un angle de
90°, comme si vous étiez assise
sur une chaise.
Gardez la po-
sition le plus
longtemps
possible.

Debout, main gauche sur
fesse gauche, bras droit ten-

du en I'air, paume en avant.
Penchez lentement le buste et le
bras droit en levant la jambe
gauche a lhorizontale. Voir
dessin ci-dessous.

Attention, vous devez effec-
tuer tous ces exercices les
yeux ouverts. En les fer-
mant, vous risqueriez de
perdre I’équilibre.
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Bras, dos et jambe ‘
ne doivent former

u’une seule ligne.

hangez de jambe.

Dans la position
ci-dessus, fléchis-
sez légerement la
jambe au sol. Re-
montez, fléchissez
trois a cing fois.
Changez de jambe.
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