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| = PREFARATION DEBOUT
Ecarter kes pieds de la largeur du bassin ot Caites un grand pas en avant.

2 — POESITION DU e CHEVALIER SERVANT =

Poser au sol 1e penow® de la jambe armiére en gardand le buste droif & én posant 58 maing soi
sur gon geno de davant, sait sur un appui extériear stahle
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3 — POSITION 4 PATTES

Poser I'autre penou i cdté du premier ef metire les mains au s¢l devant soi,
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il — POSTTION ASS5SE

[caber Ia main de son choix asses loin sur un ot et aller poser ses fesses au sol en direction de
cetie main de fagon & ne pas basculer en arridre,

B — PLESITION &L LCHSI=EE

Se pencher doucement sur ¢ ¢dé en s'aidant des bras pour s'allonger sur le dos jambes
temdhses,
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8 = RETCURNEMEMT

U fois allongé (ou aprés une chiote sur le dos), lever le bras du cdté vers leguel on veul se
tourner e plier la jambe du cfé opposé. Envoyer simultanément loin sur le efté, le genou de la
jarmbe pliée et autre bras tendu de fagon 3 Gire basculer le corps dun seul Moc, En arrivam face
au =0l conserver le genow plié*.
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7= REMOHTEE A 4 PATTES

Ramener les bras, poser ses mains on ses avani-bras i plat e pousser vers 1'arridre (gn restan
face au sol) pour se metire 4 4 pattes® 4 penoux. Reprenez voltre soullle si nécessaire
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B — PCESITIOHN GOW s CHEVALIER SERYANT =

B¢ redresser en prenant appul avec ses aims ou ses avant-bras, st sur o0 genou avant, soi
par example sur une chaise, Puis penser & pller son pled arriére pour poser ses ortells an sol,
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% = POUSSEE VERTICALE VERS L& POSITION DESOUT

Le genou avant dodil faire un angle de 90 afin d°effeciuer une poussée verticale efficace pour
s¢ relever en s'aidant des mains sur le penow de devant ou sur appul exténiear. Cluand vous éies
debout, conserver le pied posé devant et prenez quelgues secondes pour soulTler & nouveau,
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- i mifweo exd toud awssl wille pour vans alder 4 pooesser un eljer par Geree Gpar Eveamiel, GIne DOTE ALY
relever mvee e malns o ‘afford possible en ors de chanle saws blesrure prave
« Eiifigr o8 méfme régarlidrement vons aidera & réfrorver Bes posiions ofds, grasdque soif o fpon donl vous
clurez, (Ex: & vowd rowafes e ain sol, feunile de vore meiee sioe fe dos, poeses directemenr 4 ia posiion 4 paiiesl
- & vons mveg des prodivises die feecher on de penony, Semander 4 votne mddectn fes morvemenrs 4 dviter
- 8 womy me powees pas vony maliee d 4 pedtes, rammper poare vous deplmoer vers am apend aocessthle e
= K v pontveT vons melne d O pailieE meiE s vels relever, delanel - ous VerE s BupmaenT sialne por v
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