
田

8 - ro冒A題IONS DES AVANT.BRAS : maintenir un coude et passer l’avant-bras aItemativement

en dedans puis en dehors. Faire ies deux ⊂6t6s.

9　"　RO冒AT量ONS DES

PO重GN田TS : doigts entre-

CrOises, PaumeS des mains en

C6ntact, aVant-bras rapproch6s,

dessiner des 8 couch6s dans un

SenS Puis dans l’autre devant soi.

10 - MOB重I.ISA題賞ON DES CERV重cA種田S : LENTEM ENT,

A - faire des NON avec la tete, B - faire des OUI sans renverser ia

tete en arriere, C - HOCHER LA T打E en rapprochant les ore川es

des epauIes aItemativement de chaque c6te,

1l " D藍coAP田山ION DES OMOPI.A髄S : en POSitjon

de pompe, 6ventueIiement sur les genoux, COrPS bien droit et

bras tendus ve「ticalement a ia largeur des epaules, re「aCher

Ies muscles dorsaux et laisser descendre le corps puis remonter

Ie dos au max血um en le tonifiant.

12 - D電coAP南側一重ON DES重PAU鵬S : en aPPuis sur Ies

mains ou Ies poings, bras tendus, relacher ies muscles des 6pauies

et iaisser descendre ie co「ps, Puis remonter ie corps au maximum

en tonifiant les muscies du haut du corps○

○ Tde et dess血s ; C6cffe _明りE

重3　∴PROⅢA冒重OⅣ-

SUP細田軸Ⅲ0Ⅳ D電動肌関田

BRAS: le c「eux de ia main en

appui sur ie coin d’un murou

une barre verticale comme si

l’on tenait l’arc, llepauIe basse et

fix6e, faire toumer le coude du

bas vers rext台rieur et vice一VerSa ;

faire a droite et a gauche.

14 " SI蘭UI.A軍書ON DU

T重R : aVeC un eiastique, rePrO-

duire le geste de tir a droite et

a gauche en augmentant p「o-

gressivement la tension, Puis

de son c6te de tir en d6cochant

Plusieurs fois.


