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lle la statio:r. é1ever le bras gaar*he tendri le s l'al'&ât à I'kr+rizoatale.
Elever le bras drsit tend* vers l'avant à l'horiznnT.al* : paralièIemenï au hras gauche.

Sirnultanéffirst, ccartr:r lcs bras à l'horizontali: latéraie. cl$placer elptl-§er la jambe
gaucke à gauche sn statir:n écart= jarxbes tradues.
Sans bouger les jamhes, r*iaii*lr du tronc d'ti4 t*ur à gauehe, bras horizçntaux.
H*venir à 1* station dcarI, trras à !'tr*riz*ntate {iderrl 3}"

§ans b*uger les_ia*bes, roiatiqrn du tronc &'il4 t$ur à dreite, bras trcrizontaux.
Rsto":r à la stetic* é*srt. bras à I'k*r*æntale {iderrl 5}.
§imultæément. baisser ie* bras ie long riu c*qps et rarrrencr la.lambc gauefue près de
lajantbe droitc à Ia sfati*:r f;xc-

tuffi
H U§{[e
:_ -1

tudÊ
-.*Y Ifi rÿ71l . Tj, -

ÏÂ *H
lî \\ tl,r&H* K

F;ÿ* 4

f?
m
TH

H
*-

,l.t

5

6

l{

tr #, tr Ææ.Ë.ffi
5-6

Elevcr les bras à I'horizoiriak laærale.
2 §irnultanérnsnt, crcriser }es br*s d*vanT le trr:ste avôc une demi flexion des jannhes"

3 §e redresser à la stæion bras à ï'hcrizontale (idem li.
4 llemi feate âvâ.&1, bras Cans le prol*ngernentr du c*rps.
5-ô Flanche oblique basse à 45" bras cians le prolongement ciu corps.
7 Ss rsdresser en abaissant I"a ja*rbe arrière à la station.
tt Ahaisscr lcs bras par l'avant à Ia staâion fixc.
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De la staÈien s'abaisser en position ac*r*upie, rnains au sotr.

All*nger la jambe gauchc tendue vers !'asière..
Âtrlonger laiambe droite tendue vers l'arrière contre ia-iannbe gauche pour so

r$ir}er à l'appui facial ma*uel et pédestre.
Dôplacer la main gauche simultanément av*c la rotation du corps par la gauche,
les jambes serrées, püur§s positionncr assis [c buste vertieal entre les bras.

5 De la position assise- ecarter les jarnbes tçndues, latérale.rneât r« au maximurn »"

6-7 b,iever les bras à la verticaie et abaisser ie buste en avanl à l'écrasennent fucial, Ies

bræ da*s le pro!+*gernent du corps"
Redresser le buste à ia vertieale en positian assise et
du corps rnail"ls au s+!.

3- 4

Réu*ir los iambes tenducs l'utte c*ntre tr'autre.
lto*ler en arrière en fiéchissant les.|arnbes.
Extension des jarnbes à la.;srticale et se placer en chardelle.
{}escendre les jamtres tlêehies et bascuier vers i'at'an[ pour venir e* position
accroupie, les mains au soi.
§aut vçrtical avec demi tnur à la station debout, bra.s cn haut.
Âbaisser les bras le la*g du corps"
Repos

placer les bras tendus ie iong
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