> Allongez-vous sur le dos
sur un tapis de gymnastique
ou Sur une couverture.

» Passez les bras au-dessus de la téte
et tendez-les vers larriére, la position
doit rester confortable.

» En'méme temps, étirez les jambes
vers le bas. Ne bloquez pas

la respiration, mais respirez
lentement et profondément pendant
que vous vous étirez.

Etirements et relaxation

> Tenez la position pendant
20 secondes, relachez, puis étirez-
Vous a nouveatl,

> A la fin de la série, pliez les genoux
et posez les pieds a plat sur le sol, a
Pécartement du bassin.

> Tapotez doucement I'abdomen
avec les paumes de mains pendant
20 secondes pour aider

les abdominaux a se relacher.
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. Conseils et astuces
Exercice de base :
> Plaquez les épaules sur le sol
lorsque vous tendez les bras
derriere la téte.
Variante :

. Exercice complemen‘talre

Etirement des muscles
de la taille :

' Secret de beauté

Pour @btemr un 3911 gfam de pean

d’une mfm, }usqu '3 ce quc
la peau rosisse.

Résultats

 FEtire et détend
;l‘e“s gmnds droits

rée de la séquence

de base et variante :
2 ou 3 fois, tenez la position pendant
20 secondes

Etirements et relaxation
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