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Tonifie fe
les bras, les fesses e
les abdominaux.

Assouplit 'articulation des
hanches et des genoux.

Etire les adducleurs.
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Posture
de départ

BALANCEMENTS

Jambes écartées, genoux pliés le busk en «
sol, le ventre rentré
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Le bébé est balancé d'avant en arriére.

a Le bébé est balance latéralement

_ lebébéest soulevé,
(@ plus il s'amusera de
avec ses pieds.

Pouvoir toucher e so|
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Posture
de base

POSTURE DU CHAT - VARIANTE

-— .ment @ e

> de celle du Chat (voir p. 221 S

Je pieds au sol, les mains & I'aplomb des ESGNISE.

(1). ¢ xpiration, éfirez une jambe, doigis de pieS N

tirement (2). Restez smps, que vous allongerez peu @ peu. RevenezZCial

ur une expiration. Passez & |'autre jambe. Puis prenez la posture de (i EREEE.
dos (3) (DR A

@m Avant d'éfirer la jambe, ramenez-la pliée, le genou d la poitrine, puis étirez-la vers

Hq"“’ Une fois la jambe étirée, levez-la, paralléle au sol. Les fessiers et les abdominaux sont

ierminez avec la posture de 'Enfant o

UIS remontez G genoux,



