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En position de Chest lift 2, entrelacez les doigts
derriere la téte, étirez la nuque et ouvrez les coudes.
Expirez, engagez le centre et faites pivoter legerement le buste
vers la gauche comme si vous vouliez rapprocher le coude droit
du genou gauche, tandis que le coude gauche se dirige
vers l'arriere. Inspirez, revenez au centre avec controle
et par la force de vos abdominaux.

Expirez, faites pivoter le buste du cété droit.

Inspirez, revenez au centre.

En position de Chest lift 2, ramenez un genou puis l'autre
vers la poitrine en pointant les pieds. Inspirez et posez vos mains
sur le genou gauche. Expirez, engagez le centre
et tendez la jambe droite devant vous a environ 45° du sol.
Inspirez, ramenez la jambe droite vers votre poitrine en fléchissant

,» le genou et tendez la jambe gauche devant a 45° du sol.

. Continuez sans faire de pause.

e®®%e,

En posture de base, allongé sur le dos, écartez les bras en croix,
ramenez vos genoux vers la poitrine pour former un angle a 90°.
Inspirez et basculez lentement les jambes sur le cété droit en les gardant
jointes et fléchies en utilisant la force de vos muscles abdominaux
et sans décoller les épaules du sol.

Expirez et ramenez lentement les jambes au centre avec controle
et toujours par la force de vos muscles abdominaux.

Inspirez et basculez les jambes sur le coté gauche.

Expirez et ramenez les jambes au centre.

[32]

A

REPETITIONS

v

A
REPETITIONS

v

A

REPETITIONS

v



8 INTERMEDIAIRE

[33]



3 SEANCESOUF’LESSE DU CORPS

DEBUTANT

1

Les cercles de bras débutant - Arms arc 1

En posture de base, allongé sur le dos, la paume des mains tournée vers
les cuisses. Inspirez et levez les bras tendus perpendiculaires au sol en
gardant les épaules abaissées et les omoplates imprimées dans le sol
Expirez, engagez le centre et dirigez les bras tendus en arriere
jusqu’au maximum possible pour vous en gardant le corps immobile,
seuls vos bras bougent. Puis, ramenez-les perpendiculaires au sol.
Inspirez et ramenez vos bras le long du corps, puis perpendiculaires
au sol, avec controle et toujours en gardant le reste du corps immaobile
Continuez sans faire de pause *

2
L'élévation du bassin - Pelvic curl 2
En posture de base, allongé sur le dos, prenez une inspiration.
Expirez, engagez le centre et soulevez lentement |le bassin, puis
les lombaires, puis le milieu du dos, une vertébre aprés l'autre, pour
venir en appui sur les omoplates. Inspirez, pressez sur vos pieds et
vos bras pour ajuster I'alignement des épaules, du bassin et des genoux
Expirez, déroulez la colonne une vertébre aprés l'autre
. pour revenir en position initiale.
L

3

L'enfant - Child pose

En position de base a quatre pattes, déposez lentement vos fessiers
sur les talons sans déplacer les mains, puis posez votre front au sol
en gardant I'arrondi naturel du dos. Relachez la téte, la nuque,
les épaules et essayez de sentir I'expansion du bas de votre dos
a chaque inspiration, ainsi que la détente de vos hanches sur chaque
expiration. Profitez de cette posture le temps de 5 a 10 respirations
lentes et profondes. Pour vous redresser, faites glisser vos mains
au niveau de la poitrine et déroulez le dos, une vertebre apres l'autre
en relevant la téte en dernier.
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