ORTOVOX NAKED SHEEP EXERCICES
BLOC D'EXERCICES 6

| SAUTS DE LAPIN

ccroupi les fesses en dessous du
iveau des genoux, jambes écartée
t mains derriere la nuque ; petits
auts en avant, toujours atterrir
ccroupi et poser proprement les
alons.

u EXERCISE

10-15

ELEVES

re la téte, remonter en position assi-
i i se; redescendre lentement dans la

2 position de départ en veillant a bien
i i coller les lombaires du sol.

{ Etendu sur le dos les mains derrie-

10-15

i { EXTENSION DEBOUT

A partir de la position penché en

i avant, redresser la colonne vertéb-
i irale; le haut du corps reste incliné
3 i vers l'avant a 45°, attendre que le

i i dos soit stabilisé pour monter les

i ibras.

10-15

{ PISTOLET

Flexions sur une jambe pour
descendre le plus bas possible,

i ¢ attention a bien rester dans l'axe ;
4 la jambe avant reste parfaitement
iitendue.

6-8
par jambe

{ BALANCE DEBOUT

ebout sur une jambe, remonter
‘autre jambe tendue vers l'arriére
idéalement jusqu’a la hauteur de
a hanche ; pencher simultanément
e torse vers l'avant pour qu'il reste
ligné dans l'axe de la jambe.

6-8
par jambe

AUTS VERS LE BAS

auter a pieds joints sur le sol
epuis une boite de 20-40cm pour
i atterrir dans une position stable,
enoux fléchis.

6-8
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