LES ASSOUPLISSEMENTS
(environ 10 minutes)
L'idée ici est de réaliser chaque exercices 2 fois en respectant les durées données. Vous pouvez enchaîner les exercices de 1 à 4 en prenant une petite pause puis continuer les exercices de 5 à 7...
1. Les épaules


Tenir en position pendant 20 secondes.

2. L'écrasement facial jambes serrés
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Tenir en position pendant 30 secondes.

3. Le Butterfly stretch
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Tenir en position pendant 45 secondes. Attention de bien garder le dos droit ! 
4. L'écrasement facial
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Jambes écartées au maximum, tenir en position buste droit (image 1) pendant 30 secondes. Descendre ensuite vers l'écrasement facial (image 2), maintenir la position en descendant au max pendant 20 secondes. Attention à bien garder le dos droit... même si on ne descend pas beaucoup !!!

* FAIRE UNE PETITE PAUSE D'ENVIRON 30 SECONDES.

5. Le grand écart facial
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Tenir en position pendant 30 secondes.

6. Le grand écart latéral
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Juste pour rigoler !!![image: image8.jpg]



Tenir en position pendant 30 secondes.

7. Les chevilles
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Tenir en position pendant 30 secondes.

