
7 。宜T霊R田R患E RACHIS

cERV重CAL : a Partir de la

POSition pr6cedenfe ; reL§cher

Ia tension et laisser peser les

bras vers i’avant, ies coudes

POintant vers ie bas.

8 "丘T重RER I.ES DO重GTS E冒I.田S舶UScI.ES DE

喜一AVAN叶BRAS : 6tendre un bras devant soi paume ve「s

I’avant工enir les doigts avec la main opposde et tirer doucement

Ies doigts vers soi. Orienter ensuite les doigts vers le bas, et laisser

peser le bras oppose en r6sistant dans le bras 6tendu, Å I’aide

de la main qui tient Ies doigts, tOurner PrOgreSSivement les doigts

VerS i’exterieur et maintenir le bras 6tendu en piace.

10 。丘車重RER I.田D田SSUS

DES CU重SSES : en equ=ibre

Sur un Pjed ou en setenant

d’une main, attraPer ie coup

de pied ou la chev用e d’une

jambe repIife vers I’arrie「e ;

maintenir ainsi en rapprochant

Ie taIon de la fesse.

11 。亘TIRER I.ES

MOlI'E冒S : S’appuyer contre

un mur en faisant une fente

avant ; bjen piaquer le pied

arriere au sol en’accentuant la

fente avant prog「essivement.

12 “印面R田M起NTS DU DOS : genOuX Plies, dos pench6, POuS-

Ser les paumes des mains vers I’avant, Pousser Ies poings, doigts

eniac6s, VerS l’avant, Pousser les paumes des mains vers le cieI.

重3 - YEUX : ia tete immobile, depIacer les yeux seIon l’ordre

et les directions indiquees et maintenir pendant 5 a lO secondes ;

reiacher en revenant au centre avant de changer de direction,

Faire ensuite rouier Ies yeux en toumant piusieurs fois dans un

SenS Puis dans l’autre, Sj vous connaissez la technique du pai-

ming (appiiquer ies.paumes des mains chauff飴s en coque su「

「es orbites ocuIaires), faites-ie pour d6tendre les yeux.

9 ・亘TIRER I.田S

髄SSIERS E冒LA CU重SSE :

en 6qu冊bre sur un pied ou dos

a un muしraPProCher Ie genou

du buste en le tirant avec les

b「as.

14 “ REI.AXAT重ON :

debout, aSSis ou aIionge, rela-

Cher au maximum le corps

avec les articuIations d6ver-

rou用6es. Respirer profond6」

ment en ra教entissant le train

des pens6es, Puis projeter

mentalement la sequence

du geste de tir parfait.
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