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Assis sur le swiss-ball, faire

bouger le ballon :

» d'avant en arriere : mouve-
ment d'anté et rétroversion
du bassin.

e sous la fesse droite puis
sous la fesse gauche.

« faire des ronds.
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FACILE
Maintenir la position assise
sur le swiss-ball en se tenant
devant ou sur le coté.

AU QUOTIDIEN

Derriére votre bureau,

faire des pauses
en réalisant ces
mouvements.

POINTS
D'ATTENTION

e Alignement, respect des
courbures naturelles : ali-
gnement des oreilles, des
épaules et du bassin.

» Se synchroniser sur sa respi-
ration (respiration ventrale).
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DIFFICILE

En flexion, je décolle les pieds

et je viens rapprocher
mon bassin de mon ventre.

Je fais des aller-retours lent.

EN NAVIGATION

Le méme exercice :

« assis sur la galette.

« debout au harnais
ou au trapéze.
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Dos contre le mur, avancer
les pieds legerement en
chaise (flexion a 30°max.) :

e chercher a toucher le
plafond avec le sommet
du crane,

e rentrer le ventre,
e coller les mains au mur,
» tenir la position 45",
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FACILE

Assis sur une chaise.

EN NAVIGATION

Lors de long bord de conduite,

FFoile
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POINTS
D'ATTENTION

» Contracter le périnée.

e Plaquer les lombaires, le
haut du dos contre le mur.

* Menton rentré.

* Nuque allongee.

» Respiration lente et basse
(ventrale ).
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DIFFICILE

« Debout sur la galette.

e Assis sur le swiss-ball.
e Sur un pied.

e Les yeux fermés.

chercher l'auto-grandissement.
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B consiones

Assis sur le swiss-ball :

1- Maintenir la galette sur la
téte en équilibre.

2- Lever un pied du sol.

A

 Assis sur une chaise.
e Les deux pieds au sol.
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POINTS
D'ATTENTION

e Alignement, respect des
courbures naturelles : ali-
gnement des oreilles, des
épaules et du bassin.

« Se synchroniser sur sa respi-
ration (respiration ventrale).

7
DIFFICILE
« Réaliser des mouvements

sur le ballon (de plus
en plus complexe).

» Fermer les yeux.
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B consiones

Réaliser un parcours varié
avec la galette en équilibre
sur la téte. Exemples :

e s'assoir et se lever du
swiss-ball,

e s'assoir au sol,
o flechir,
* passer sous un obstacle...
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FACILE

« Tenir debout.
* Marcher.

EN NAVIGATION

Avec la galette en équilibre
sur la téte : porter du matériel,

gréer, naviguer...

FFoile

POINTS
D'ATTENTION

e Garder une respiration
libre et consciente

« Etre souple et mobile
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DIFFICILE
e Accélérer le rythme des
mouvements a réaliser.

e Fermer un oeil.
* En marche arriére.



