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EQUILIBRE

Exercices

1. En position pieds serrés, passer le poids du corps en avant et en arriére. Rechercher
I'extréme limite vers le talon et vers 'avant du pied (sans soulever le talon), les bras
legérement plaqués le long du corps pour ne pas géner la recherche de I'équilibre.
Analyser la contraction des muscles dorsaux quand le poids du corps est en avant, et
des muscles abdominaux quand le poids du corps est en arriére.
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2. Travail du pied pour le déplacement du poids:
Déplacement en avant ou en arriére (le pied toujours en contact avec le sol):
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Ensuite travail de la marche lente, en contrdlant le transfert du poids:
Lentement:
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av. pas av. pas

arr.  pas

en av. en arr. en av.

Méme exercice en exécutant les pas dans les huit plans (1), les épaules restant foujours
dans le plan |.

(1) Voir Plans dans I'espace p.53






