DURANT LE NEdeNRaNE =N

SENTRETENIR A &

SEMATNE 7: LA GYMNASTIQUE



C’ONSEILS

Je vous propose cette semaine de vous en \ﬁw
également.

Pour cela je vous invite a regarder 2 vidg
écart facial et latéral (vidéo3).

La vidéo 1 est indispensable pouf*echauffer vos poignéfs avant de commencer |
Vous pouvez choisir |'une ou l'autre des 2 vidéos (équilibre ou grand écart) pour travail

Et, pour ceux qui maitrisent en partie |'équilibre et/ot™e grand écart vous pouvez Tr'av‘-
ameéliorer.

Il est tres impor’ran’r de sécuriser votre zone de travail et de vous échauffer e
I'équilibre ou Jé r'and écart.

En effet us &tes mal préparé, vous risquez d'avoir mal au niveau des poig
de la cuisse) pourjle travail du grand écart.

Si des dauleurs persistent malgré I'échauffement, n'‘hésitez pas a vous repose
. corps h'es etre pas suffisamment préparé.

Il vous faudr@donc y aller petit a petit, mais si la douleur est trop importan
x

Entrdinez vou: eguluer'emen’f pour réussir a atteindre vos ob JeCTIf

uulubr'e et vous assoupllr' 32
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Une zone SECURISEE:

-“%‘

* Pour I'équilibre: Installez vous s d

3,,

Par exemple vous pouvez vousanettre dans |'herbefSur du sable ou uftilis

Si vous étes a l'extérieur, vérifiez qu'il n'y ai pas dél bouts de verres, bouts de fe

pas vous blesser. .

* Pour le travail du grand écart: installez vous sur une surface lisse, vous pouvez ufi
confort.



s avant I'2quilibra
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N3/ /www.youtuoz.com/warch?
v=LX32pTXJONY
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LPO MANA - BEAUDOUIN-LAFON


https://www.youtube.com/watch?v=LXseptXjONY
https://www.youtube.com/watch?v=LXseptXjONY

UIDED 3: 11 grandl 2cart
|

AhhnEZ/AWW.Youtube:com/watch?
v=4UnZHu5KTws



https://www.youtube.com/watch?v=LXseptXjONY

