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PROGRAMME DES 9 EXERCICES
A REPETER PLUSIEURS FOIS PAR JOUR.

1. OUI-NON POUR ETIRER LA NUQUE

4. BRAS TENDUS POUR ETIRER LE HAUT DU CORPS

7. FESSIERS D'ENFER

- Faites lentement 10 mouve-
ments « oui » avec la téte
- Puis 10 mouvements « non ».

2. HAUSSEMENT DES EPAULES

- Croisez les doigts paume contre
paume, bras tendus vers le bas

- Levez les bras tendus vers le
haut, paumes vers le plafond

- Etirez le buste en le penchant
vers la droite pendant 5 se-
condes puis vers la gauche
pendant 5 secondes.

- Assis sur votre siége, redres-
Sez vous
- Serrez les deux fesses en-
P semble le plus fort possible,
tenez 5 a 10 secondes puis
reldchez.

= Arépéter 10 fois.

8. MOLLETS DE DANSEUSE

f 10 x - Haussez les épaules en inspi-
5 see. rant profondément,
NP - Bloguez votre respiration pen-
dant 5 secondes

- Relachez brusquement les
épaules en expirant

A répéter 10 fois.

3. BRAS EN CROIX POUR LFS EPAULES

- Elevez les bras 3 hauteur
d'épaules, paumes vers le haut

- Tirez les bras vers l'arriére
durant 30 secondes

Arépéter 10 fois.

- Inspirez profondément par le
nez en gonflant le ventre pen-
dant 5 secondes

- Expirez profondément par la
bouche en rentrant le ventre
durant 5 secondes

Répétez ces deux mouvements
autant de fois que vous le sou-
haitez.

6. JAMBES TENDUES POUR LES ABDOS

- Bien calé dans votre chaise, en
inspirant profondément, levez
les jambes paralléles au sol st
tenez pendant 5 secondes

- Relachez en expirant.

Arépeter 10 fois.

- Levez une jambe & l'horizon-
tale et « écrivez » avec votre
pied les chiffresde 1 8 9

- Recommencez avec l'autre
jambe

(press B, Ched

9. CHEVILLES OUVRIERES

- Assis, croisez les jambes l'une
sur l'autre

- Décrivez un cercle avec la
pointe du pied dans un sens
puis dans 'autre

- Changez de jambe.

Arépéter 10 fols.



