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Mercredi 20 mai 2020 - Cours N° 25 Pour avoir la patate, rien de tel
@
LA-gYM-eN-IMnAgeS

et retrouver
la peche
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1
page Découvre_z
le Low Impact Aerobic

Le Low Impact Aerobic se compose d’enchainements,
sans saut, et sur musique. ., oici un exemple

1 ) Ecarter
la jambe gauche

Méme chose
7 a droite

3 ‘
2 ) Croiser la jambe dro:te derriére, puis
décroiser la jambe gauche vers gauche.

Enfin, assemblerfleisﬁd% pieds.

gage’
E . droite

. Méme chose
=~ agauche

pPoUr mon Corp$ ‘30»\ .
pour mon puusu' ‘301\
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Page REPETER PLUSIEURS FOIS CET ENCHAINEMENT
DE MOUVEMENTS SUR UNE MUSIQUE
DYNAMIQUE ET CONTINUE

6) Tourner
vers la droite
en déplacement |

Méme chose
a gauche

|
(3

/Z ) Terminer I'enchainement par un
grand plié a droite suivi d’'un assemblé
R S S S e P e eSO
Méme chose a gauche

_— Etirezvous
comme un chat

vous verrez, ©

c'est tout a fait 7
relaxant et

Vous serez en

forme pour
volre soirée.
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JEME CALME

Debout, pieds nus,
jambes tendues et
serrées, mains jointes
devant la poitrine.

LA BONNE POSTURE
Placez le pied droit
contre l'intérieur de la
cuisse gauche. A l'ins-
piration, levez les bras
et tenez la position
quelques secondes, en
fixant le regard sur

un point devant vous ou
en fermant les yeux.
Expirez lentement en ra-
menant les mains de-
vant la poitrine. Méme
chose de l'autre coté.

JE REVEILLE

A
\."
L

MON ENERGIE

Debout, jambes ten-
dues, pieds ouverts,
mains en contact de-
vant soi, ventre, bras
et épaules relachés.

LA BONNE POSTURE

A l'inspiration, fléchis-
sez les jambes en pous-
sant légerement les
fesses vers Lavant pour
étirer le bas de la co-
lonne. En méme temps,
levez les bras pour ou-
vrir la cage thoracique.
Revenez en position
initiale a l'expiration.
A faire cing fois.

& \emaﬁ‘.‘?\
flectues. 2 aveil
iesetvos muscbs
yon
‘:n douceul’.

JE GOMME
LES TENSIONS

Debout, jambes ten-
dues et écartées,

un pied ouvert a 45°,
l'autre fermé, bras

le long du corps.

LA BONNE POSTURE
Inspirez et inclinez

le buste du c6té du
pied ouvert. Poussez
la hanche vers 'exté-
rieur en levant le bras
au-dessus de la téte.
Tenez la posture 10 se-
condes en respirant
profondément. Reve-

nez en position initiale

et changez de coté.

Jambes trés écartées, dos
droit, tournez un pied de c6-
té. Sur I'expiration, pliez la
Jjambe et la main sur
le genou fléchi tout en gar-
dant l'autre jambe tendue.

Changez 10 fois de cété.

Bonnes
réesolutions

Assise, jambes repliées,
pieds contre les fessiers et
mains aux chevilles. En ex-
pirant, penchez-vous en
avant le plI:s dgsas - :sm
en gardant jat.
dissez le dos et redressez
vous peu a peu. 6 fois.




