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2Ê EXERCICE

1'' llesunn.
- 

1,2, 3 et 4. 
- 

Fente gauche tendue en
verticaux passant devant le corps.re, bras

2" l{ps E. 1, 2, 3 et 4. 
- 

Fléchir la jamb,e gauche en
continuatrt e cercle des bras en arrière, mains aux han-

clans lc prolongement de la jambe droite ten-ches, corps
due.

3" Masunn. 
- 

1,2. 4. 
- 

Fléchir ia jamb,e droite en
avant, corps dans le prolo nt de la jambe gauche ten-
due, bras étendus en ami
mains tournées en avant.

en abduction, paumes des

4' .Ursunn. 
- 

1, 2, 3 ,e1 4. - Cercl des bras d'arrière
en fléchissant leen avant, cn les pâssânI verticalement

côr'l)s ell ar,:rnt. nrains pr'ès clu sol.

9" N{esuns. 
- 

7, 2, 3, 4. F'ace à
gauchg en passant la jambe gauche
par dessus la jambe droiie, pointe du
pi,ed gauche près du taion ilroit et
en plaçant la main gauche à la han-
che, appui costal droit (figurinc).

10" llpsunr. 
- 

7, 2, 3, 4. Reve-
nir à l'appui facial tendu, en posant
la main gauche sur Ie sol et rame- .

nant la jambe gauche tendue près
de la droit,e,

1er temps

11' ùIosuns. 
- 

1, 2, 3, 4. Commc g, mais en faisant face
à droite, jambe droite par dessus iambe gauche en portant
main droite à la hanche droite.

12'llosunp, 
- 

1,2,3.-1. -\ppui facial comrne 10" me-
sure.

13" IIESLTTIE. 
- 

fi;1p1g;pi- l3-r .lr.in:i;as iiichies eutre
l-lr'as ; 2, 3, 4.

Up5u11s. ._

lesi" flasr:rr. ,- l iigLrr"iirc). P,:ser
les deux mains à plat sur le so1 et
au môme temps lass,enbler pieil
gauche à côté du pied droit, les 2

genoux sous la poitrinc, tête ler'ée ;
2, 3, 4, tenir la position.

6" l{risunn. -- 1 (figLrrinc). Pal
une détente rles reins, étendre d'un
seul temps les 2 jambes en amièr.e,
se trouvant ainsi à l'appui facial
tenti:. ; 2, 3, 4, tenir la position.

1êr temps

1er temps

en essant,
1, 2, 3,4. Station écartée
en ôcartant pied droit,

;\\,
il

fl.D
If"

/*i!- /

1i
::"i

bras ve câux,

16" Nlrsunr. 
- 

1 (figurin,e). Rassembler
(en reculant) le picci droit au gauchc en\i-
sant de nouveau face à droite (arrière p
rapport à la position de départ) en baissant
Ies bras (garde à r,ous) ; 2, 3, 4.

Reprendre l'exercice face en arrière pour
rev'enir face en avant et au 4" temps de la
16" mesure, prendre la position de repos,

.l
-j l_-

1e" temps

15" ]instrrrn. --- 1. Porler pied droit en arrièrs en faisant
face à droite, bras abaissésl3tôraiem,ent, paumes des mains
cn desstrs ; 2, 3, 4, \

7" ilrsunr. - 1

des bras, le corps
Flexion

tendu.

8" trlastrnn. - 1,2,3, 4. Extension des bras pour r-evenir
à l'appui facial tendu (comme 6). 1"1 temps

*.

1er tenps


