Renforcement
bas du corps

COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

N

Equilibre immobile sur un pied W/‘

& 1 a3 séries 15460 s par jambe

‘enez-vous en équilibre debout les
oras en Croix.

_evez une jJambe en decollant
égerement le pied du sol et maintenez
a position.

==

Equilibre avec mouvements sur un pied /A\

& 1 a3 séries 15460 s par jambe

‘enez-vous en équilibre debout sur une
Jambe, les bras pres du corps.

Regardez a droite, a gauche, en haut et
en bas le nombre de répétitions
désirées.

Le flamant rose

Tiens-tol en

équilibre sur D
une Jambe et

regarde autour

de toi |




