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POSITION 1 -

PLANCHE VARIANTE 1
POSITIONNEZ-VOUS AU SOL FACE CONTRE TERRE, EN APPUI
SUR LES AVANT-BRAS (COUDES FLECHIS A 90°) ET LES POINTES
DE PIEDS
DECOLLEZ VOTRE BASSIN ET PLACEZ-LE EN RETROVERSION
(VOIR REMARQUE). VOS EPAULES SONT DANS LE
PROLONGEMENT DE VOS COUDES ET RENTREES VERS
L'INTERIEUR

PLACEZ VOTRE TETE DANS LE PROLONGEMENT DE VOTRE
COLONNE VERTEBRALE, REGARD FIXE VERS LE SOL

CONTRACTEZ LES ABDOMINAUX, LE PERINEE ET LES FESSIERS

DURANT TOUTE LA DUREE DE LA POSTURE INSPIREZ PAR LE
NEZ ET EXPIREZ PROFONDEMENT PAR LA BOUCHE

MAINTENEZ LA POSITION DURANT 30 SECONDES

POSITION 3 -
OBLIQUES
POSITIONNEZ-VOUS AU SOL SUR LE COTE, EN APPUI SUR L'AVANT
BRAS (COUDE FLECHIS A 90°) ET LES CHEVILLES. PLACEZ VOTRE
MAIN LIBRE SUR LA HANCHE
DECOLLEZ VOTRE BASSIN ET PLACEZ-LE EN RETROVERSION (VOIR
REMARQUE) ET ALIGNEZ VOS SEGMENTS (CHEVILLE, GENOU
HANCHE ET EPAULE) SUR LE MEME PLAN

PLACEZ VOTRE TETE DANS LE PROLONGEMENT DE VOTRE COLONNE
VERTEBRALE, REGARD FIXE VERS L'HORIZON

CONTRACTEZ LES ABDOMINAUX, LE PERINEE, LES FESSIERS. LES
QUADRICEPS ET LES ISCHIOS-JAMBIERS

DURANT TOUTE LA DUREE DE LA POSTURE INSPIREZ PAR LE NEZ
ET EXPIREZ PROFONDEMENT PAR LA BOUCHE

MAINTENEZ LA POSITION DURANT 30 SECONDES

PONT VARIANTE 2
POSITIONNEZ-VOUS AU SOL SUR LE DOS, GENOUX FLECHIS A
90°. PLACEZ VOS BRAS LE LONG DU CORPS
DECOLLEZ VOTRE BASSIN ET PLACEZ-LE EN RETROVERSION
(VOIR REMARQUE). LEVEZ-LE AU MAXIMUM JUSQU'A ATTEINDRE
UN ALIGNEMENT SUR LE MEME PLAN ENTRE LE BASSIN ET LES
GENOUX

LAISSEZ VOTRE TETE AU SOL, REGARD PORTE VERS LE CIEL

CONTRACTEZ LES ABDOMINAUX, LES LOMBAIRES, LE PERINEE
LES FESSIERS ET LES ISCHIOS-JAMBIERS

DURANT TOUTE LA DUREE DE LA POSTURE INSPIREZ PAR LE
NEZ ET EXPIREZ PROFONDEMENT PAR LA BOUCHE

MAINTENEZ LA POSITION DURANT 30 SECONDES
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CRITERES DE REALISATION/CRITERES DE REUSSITE

1 - CRITERES DE REALISATION

POSITION 2 -
PLANCHE VARIANTE 2

POSITIONNEZ-VOUS AU SOL FACE CONTRE TERRE, EN APPUI
SUR LES MAINS ET LES POINTES DE PIEDS, COMME SI VOUS
ALLIEZ REALISER UNE POMPE

DECOLLEZ VOTRE BASSIN ET PLACEZ-LE EN RETROVERSION
(VOIR REMARQUE). VOS EPAULES SONT DANS LE
PROLONGEMENT DE VOS MAINS ET RENTREES VERS
L'INTERIEUR

PLACEZ VOTRE TETE DANS LE PROLONGEMENT DE VOTRE
COLONNE VERTEBRALE, REGARD FIXE VERS LE SOL

CONTRACTEZ LES ABDOMINAUX, LE PERINEE, LES FESSIERS ET
DAVANTAGE LES QUADRICEPS

DURANT TOUTE LA DUREE DE LA POSTURE INSPIREZ PAR LE
NEZ ET EXPIREZ PROFONDEMENT PAR LA BOUCHE

MAINTENEZ LA POSITION DURANT 30 SECONDES

POSITION 4 -
PONT VARIANTE 1

POSITIONNEZ-VOUS AU SOL SUR LE DOS, EN APPUI SUR LES
AVANTS-BRAS (COUDE FLECHIS A 90° ET DANS L'ALIGNEMENT
DES EPAULES) ET LES TALONS

DECOLLEZ VOTRE BASSIN ET PLACEZ-LE EN RETROVERSION
(VOIR REMARQUE). LEVEZ-LE AU MAXIMUM JUSQU'A ATTEINDRE
UN ALIGNEMENT SUR LE MEME PLAN ENTRE LES EPAULES, LE
BASSIN, LES GENOUX ET LES CHEVILLES

PLACEZ VOTRE TETE DANS LE PROLONGEMENT DE VOTRE
COLONNE VERTEBRALE, REGARD FIXE VERS LE CIEL

CONTRACTEZ LES ABDOMINAUX, LES LOMBAIRES ET DORSAUX
LE PERINEE, ET TOUS LES MUSCLES DU BAS DU CORPS

DURANT TOUTE LA DUREE DE LA POSTURE INSPIREZ PAR LE
NEZ ET EXPIREZ PROFONDEMENT PAR LA BOUCHE

MAINTENEZ LA POSITION DURANT 30 SECONDES

POSITION 6 -
POMPES

POSITIONNEZ-VOUS AU SOL FACE CONTRE TERRE, EN APPUI SUR LES
MAINS ET LES POINTES DE PIEDS. VOS BRAS SONT POSITIONNEZ A UN
ECARTEMENT LEGEREMENT SUPERIEUR A LA LARGEUR DES EPAULES ET
VOS POIGNETS SONT DANS L'AXE DE L'AVANT-BRAS

FLECHISSEZ ENSUITE LES COUDES JUSQU'A CE QUE LE VISAGE ET LES
PECTORAUX SOIENT TRES PROCHES DU SOL. TOUT AU LONG DE LA
DESCENTE. CONTROLEZ VOTRE MOUVEMENT

REDEPLIEZ ENSUITE LES COUDES POUR REGAGNER LA POSITION
INITIALE

TOUT AU LONG DU MOUVEMENT, CONTRACTEZ LES ABDOMINAUX, LE
PERINEE ET LES FESSIERS. DE PLUS, CONSERVEZ L'ALIGNEMENT ENTRE
LES EPAULES. LE BASSIN. LES GENOUX ET LES CHEVILLES

INSPIREZ PAR LE NEZ DURANT LA DESCENTE ET EXPIREZ
PROFONDEMENT PAR LA BOUCHE DURANT LA REMONTEE

REALISEZ 10 POMPES. (DESCENTE & REMONTEE = 1 POMPE)
REMARQUE : S| VOUS AVEZ DES DIFFICULTES A REALISER LES POMPES

EN APPUIS SUR LES PIEDS, VOUS POUVEZ PASSER SUR LES GENOUX
POUR SIMPLIFIER L'EXERCICE

2 - CRITERES DE REUSSITE

GARDER L'ALIGNEMENT DES DIFFERENTS POINTS ANATOMIQUES (EPAULES,
BASSIN, CHEVILLES, GENOUX)

AMELIORER LA STABILITE ET L'EQUILIBRE POSTURAL

CONSERVER LA CONTRACTION ISOMETRIQUE DES DIFFERENTS MUSCLES
CONCERNES (ABDOMINAUX, LOMBAIRES, FESSIERS...) TOUT AU LONG DE

LA POSTURE.

RESPIRATION LENTE ET PROFONDE TOUT EN MAINTENANT LA
CONTRACTION DE LA SANGLE ABDOMINALE.

IDENTIFIER LA RETROVERSION SUR L'ENSEMBLE DES MOUVEMENTS.

REMARQUE :

ANTEVERSION DU BASSIN

Sortir
les fesses

RETROVERSION DU BASSIN
Colarng neutre






