ROTATIONS AXIALES

Description : Effectuer des rotations du Haut du corps
Position de départ :

v" Debout, pieds paralléles, écartés de la largeur du bassin.
Genoux légérement fléchis.

Redresser le dos, épaules reldachées.

Poser une main sur le ventre et une main sur les lombaires.
Tenir sa téte droite.

v" Fermer les yeux.
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Consignes :
Enchainement a faire 3 fois :

v Inspirer par le nez en gainant les jambes

v" Bloquer la respiration

v Effectuer des rotations du buste en laissant la téte et les bras
suivre le mouvement avec souplesse et relachement

v" Revenir a la position de départ en soufflant par la bouche



