p

=

163 Cours numéro 40 Gym Mercredi 24 juin
:

Mercredi 24 juin 2020 - cours N°39
P[ace au t’e m Ode I.ag € Pour plus de galbe, on travaille chaque muscle avec

max. Pour étre efficaces, les mouvements doivent étrerépétés u e|“e

e e sport
¢est bon pour
¥ lasanté &

Gym quoo ICILE o,

DEBOUT, PIEDS
ECARTES dela
largeur des épaules,
bras tendus latérale-
ment une bouteilie
dans chaque main,
paumes tournées

vers l'avant. Faites des
petits cercles dans

un sens, puis dans
l'autre. Bougez uni-
quement les épaules.
2 séries de 10.

DEBOUT, PIEDS
ECARTES delalar-
geur des épaules,
tendez les bras devant
vous, une bouteille
d'eau dans chaque
main, paumes tour-
nées vers le plafond.
Fléchissez les avant-
bras en amenant les
poids vers le front,
sans bouger le buste,
puis retendez-les en
soufflant, et recom-
mencez. 2 séries de 10.
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de stret okén((

Pendant les étirements, inspirez et expirez profon-
dément. Maintenez les positions sur 6 respirations
complétes. Attention : un étirement ne doit jamais étre
douloureux.
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E nergze

onjoueles prolongations

@ échauffement

P

(assouplissement musculaire et articulaire ; travail de mobilité)
position de départ : un genou au sol, l'autre jambe fléchie devant vous
aangle droit, les paumes de main posées 4 plat de chaque c6té des
pieds. mouvement : tendez les deux jambes, sans décoller les paumes
de mains. fréquence : deux séries de vingt mouvements de chaque coté.

@ épaules, dos

a) position de départ : jambes écart, munie d'un baton, placez-le
au-dessus de votre téte, les mains de la largeur du baton. mouvement :
descendez le baton le long du dos jusquaux fesses et revenez a

la position de départ. fréquence : deux séries de vingt mouvements,

b) position de départ : cette fois, le baton est placé devant vos cuisses.
mouvement : montez le baton, bras tendus et descendez-le derriere
vous, en arc de cercle. Expirez en amenant le baton derriere et inspirez en
le ramenant devant. fréquence : deux séries de trente mouvements.

@ adducteurs

N\

'

position de départ : sur le dos, mains sous les fesses, accrochez
I'extrémité d'un élastique & une poignée de porte, lautre 2 votre cheville.
mouvement : abaissez la jambe au maximum et relachez sans détendre
Iélastique.fréquence : deux fois vingt mouvements pour chaque jambe.

@ fessiers

position de départ : allongée sur le coté, les deux jambes fléchies

a hauteur du bassin, un élastique placé autour des genoux, une main
en appui devant la poitrine pour maintenir 'équilibre.

mouvement n°® 1: montez le genou placé au-dessus vers le haut, sans
jamais détendre [€lastique.fréquence : trente mouvements de haut en
bas, puis restez en position statique dix secondes.
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mouvement n° 2 : tendez la jambe du dessus vers 'avant, le pied au-
dessus des fessiers et fléchissez-la. fréquence : trente mouvements.

%

mouvement n®3: a Jambe tendue devant vous, pointez le pied puis
fléchissez-le.fréquence : trente mouvements de chaque coté.

@ abdominaux

s &

a) position de départ : allongée sur le dos, les jambes tendues en [air,
les mains derriere la nuque, la téte légerement décollée du sol.
mouvement : montez et descendez les jambes en décollant légérement”
les fesses du sol. fréquence : quatre séries de cinquante mouvements,

R Cd

b) position de départ : allongée sur le dos, jambes fléchies, talons
posés au sol, les mains derriere la nuque, la téte légerement décollée du
sol. mouvement : montez les jambes sur le ventre, sans bouger le haut
du corps, jusqu'a ce que les genoux touchent les coudes. Revenez

a la position initiale.fréquence : quatre séries de quarante mouvements.
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Des cuisses

fuselées .

Debout, mettez le ba- ~
ton devant vos jam- Un peu de courage ! Grace
bes serrées et posez a cet accessoire, vous vous

les mains dessus, bras
fléchis. Levez la jambe
droite, toujours ten-
due, sur le coté droit,
en gardant le pied
flexe, puis ramenez-la
a sa position de départ
dans un mouvement
de balancier. Fai-
tes-le 15 fois de
chaque coté.

®
beaucoup plus Assise, genoux fléchis. Levez
X - | facilement, a une jambe bien droite, placez le

Nos conseils :
pendant les exerci-
ces, rentrez le ventre, s : ; :

gardez le dos droit mains dessus en gardant vers l'avant, pied flexe. Po-

et les épaules rela-

chées. Programmez liz expiration, fléchissez les

cette séance deux ¢ enoux puis décollez jambes et recommencez.

fois par semaine. s talons du sol. Recom- Effectuez ce mouvement
mencez 15 fois de suite. o 10 fois de chaque coté.

réveille VoS M3

En appui sur un ge-
nou,p,l,’gutro ]am%ee
tendue sur le coté, te-
nez un baton en lair.
Sur Pexpiration, in-
clinezvous du cété
de la jambe tendue
en étirant vos mus-

maxi-

au
mum. Altemez 3 fois.
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un baton

: sculpterez facilement des
- jambes de danseuse.

Des fesses
rebondies
Debout, jambes tendues,
pied droit légérement dé-
calé vers l'arriere, placez le
5 L ; béton sur votre gauche et
solides posez la main dessus. En
Debout, le baton devant prenant appui sur la jambe
vos jambes écartées, pieds gauche tendue, levez la
vers I'extérieur, posez les Jjambe droite et tendez-la

les bras fléchis. Sur une sez le pied a terre et fléchis-

sez les genoux. Tendez les

Pieds écartés et léles, jambes ten-
dues, dos plat et paralléle au sol, tenez
le baton a bout de bras. En expirant,
poussez les bras en avant, tout en gar-
dant les fesses en amiére. 10 fois.

Allongez
vos
muscles

Conseil
Utiliser un ba-
ton vous per-
mettra de gar-
der Péquilibre

condition bien baton sur la piante du pied et
sar, de le choi- gardez Péquilibre sur 10 respira-

L A s NASTIQUE | sirleger.  tions. Changez 2 fois de coté.
GYMNASTIQUE o\ GHANGE SES HABITUDES

un bon plan NumERO coOLLECTOR

en 20 MINUTES A NE PAS MANQUER ! \G
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Pag Un accessoire simple et efficace

La

Excellent repére dans I'es-
pace, un baton permet de
faire tous les exercices dans
la position la plus indiquée.

1 La position de dé-

part: Allongée, les

pieds au sol et les

Jambes fléchies. Les

bras sont fléchis a 90

degrés et écartés de

i lalargeur des épau-

AN les, les mains a la hau-
@ teurdu visage. Saisis-

MANCHE

gymavecun

cest du béton

sez le baton des
mains, paumes orien-
tées vers |'extérieur.
2L’exercice zenre-
poussant le baton
vers le haut, tendez
les bras sans écarter
les coudes vers I'exté-
rieur. A faire 20 fois .

Fortifiez
le bas
du dos

La position de
1 départ : debout,
les jambes légere-
ment fléchies, écar-
tées de la largeur des
hanches, les bras le
long du corps. Les
mains, écartées de la
largeur des épaules,
tiennent le baton.

L'exercice: len-

tement, inclinez-
vous vers lavant en
maintenant le dos
droit et en tirant les
fesses le plus possi-
ble vers I'arriérejus—
qu'aceque le baton
se trouve au niveau

Musclez les
cuisses et
les fesses
1 La position
de départ :
debout, jambes
mi-fléchies et
écartées de la lar-
geur des hanches.
Le corps est légere-
ment penché vers
l'avant. Prenez le ba-
ton des deux mains
et plantez-le au sol a
50 cm devant vous.
2 L'exercice : avec
la méme inclinai-
son du corps et en
prenant appui sur le
béton, tirez les fesses
en arriere et fléchis-
- sez les jambes. Re-
\ venez en position
A% | dedépart. 15 fois,

Prenez votre
santé en main,
Cest parti /

des Mainte- b
nez la position 10 sec.
A faire 10 fois.
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Laposturea adopter:allongée sur le ventre, les .~
bras repliés, posésa Platsurnlegsol les mains a hau- Pour fOl'tl

g&gdellta poitrine. }S‘:lr‘lt lnsplrano?b Ire:g\{ﬁz latéte ﬁer le dOS
rine aussi haut que possible touten gar-
dantlanuqueallongéeetlescoudesausol Con- et les bl' aS,
servez cette position pendant 3 & 5 respirations, le CObra
puisrelachezet revenezau sol sur une expiration.

Le but : cette posture muscle le dos et les bras.

Vous vous sentez La posture & adopter :
sans énergie ? : I | deboutpiedsparaliles
Essayez le yoga, o i

il vous apporte : surle'soLen :/otls étlr:?nt

; vers le haut. Levez les
souplesse, éQllI- Q - Al : bras au-dessus de la té-
Ilbreet sérémté CANL : te et gardez cette posi-

tion pendant3a 5 respi-

: rations. Sur l'inspiration,
1 : visualisez I'air qui mon-
- “tede vos pieds jusqu'a

: votre crane et, en expi-

rant, imaginez-le qui re-
descend. Le but:endé-

POUI butde seance,cettg pos-
relaxer e fotadi
le corps, i
la tete ds '
aux pie
Plogih aere s’étn'er,
le petit chien
Pour la confiance
soi, le guerrier

La posture a adopter:deb
~ brasle long du corps, tendez I8

jambe droite derriére vous en
prenant appui sur les orteils et
pliez la gauche. La poitrine est
ouverte, les bras pliés, paumes
vers le ciel. Maintenez pendant
345 resplratlons Revenez au

point de épart et changez de
_mhe_ : cette




