suj0saq

SOA UO|3S aJIne un

2aAe a|qenwiad
sodaJs ap sinof

SINIWIHILLS

sanadwig o - dnus Og
- s3|nedy a8euled gz - yoer-suidwinr QT

sdnus o€
- s3|nedg a8euied gz - yoer-duidwnr gt

sajneds a8euled gz - yoer-Buidwnr O
yoer -uidwinr o1

a|qissod ayA snid 8| aae} y
Suluten-ynanD)

asnod T

NOILYLOY N3 @8euies ¢
sino} €

asnod T

sanes syenbs Q1 + as1eyos St

$inoj €
ojuay
uod ,0¢
sinadwuo g1
saading §
sinoy €
SallejnaIye "A3p
juawayneyoy

! I " 3UIDLLISS
LNIFWINIVHLNI, A JNANIYEDO0Ud

SIN3IN3YILT

uewuadng
sienbg
Joe a8eulen
S2J91Me S9UD4
sadwiod
sop adeuien
dnsal, ST - [IDADAY, Gt
sinol ¢
Suiuies3-unaaD

jiowyiAi np 2119
saines sjenbs
no J3Nes e dpio)
dnaai, o1 - [1pADA ,OE
sino1 g - asned,g - SINOY g

olpIe)

Uol1e104 S9IURY OT
Xnouas ap asowW , 0
uod ,0€
SN0} €
sallg|n2iye ‘Ap
uaWayneyay

SININTNHILT

SININFHIL

saadinqg O

JUBL2IEUI UD SBIUDS 07
so|neda ageulesd Qg
sgines sienbs g

ajqissod sinoy ap snjd a7

UlwgT
Suen-3yndip

asned
ayonen anbiyels auad Gy
1 us adeulen g
1oiq anbiiels aua4 G
1 us sdeuien | g
sinoj €
ojuay

sinadwilg gp
sienbs gp
yoer Suidwing
Sinoj} €
+
SJIB[N2IWE "ADP
uawaneyay

dSNVD

NOg 317 auljoded 19 TINOIST HPueld



Sul0saq

SOA UO|3S aJIne un

J9Ae a|genwiad
sodaJ ap sanof

SIN3INIYLLT

g + 9neda "8 QT : 9NUIW pug
(T G+ 3neds '3 Q7 : dINUIW 33T : X3

yaer-Suidwn( T 93noles uo
(23nutw anbeys) unoj anbeyd g uoluaNy

dnoaa 9p 13s sdway np a1sal 3|
yoer-8uidwn( g + saneds se8euied QT
11BJ UO S3INUIW S3| S3IN0|
uiw qT
Suiuten-aunaip

asnod | T
sadwod g + | ua a8eules T
sino} £

asnod | T
sgnes sienbs g + (ayones e[ 2aae wiap!
.0€ /a04p aquiel e| aAR| uo ,0€) 8sIeYyd T
sinol €
ojusy

sop 3] Jns adeulen ,Of
sinadwiio 71
UOI1R104 UD §2IUDH g
5in0} €
SaJ1B[NJILE "AIP
juawiayyneydy

SININFNILT

sop 93euien
syenbg
JH1oe a8euien
S3UJLIR 531U
sadwod
1 us a8eulen
dnoau, ST - I0ADIY, G
sinoil €
Buuien-3nan

jiswylAi np aunsn
13[go un snssap-sed nes
no 131INES & 3P40
adnaai, ST - [10ADA] ,SE
5IN0} G - asned ¢ - 5Ino} §
olpJe)

adeuied 0¢
9553)-uoje1 0¢€
SN0} €
SaJIENDIME "ADP
uswiagneysy

SIN3IW3NILA

ssneds sadeules gt
dn-11s oT

191559} S9AI|aI QT
sienbs o1

3(qissod sino3 ap snid 37

uilgy
Suuien-unapD

aBeujen
JUEYIIBW UD S3jua
1 ua a8euies
luod
dnaai,GT - [IoADJ1, S
Sinoj €
ojuay

UOI1R104 U3 S2U3y ¢
uewiadns og
yoer Suidwing gt
sinol €
+
S3dle|noIue “ASp
uswayneydy

G aurowas

INIWINIVELNG, A FNINTEDOUd

dSNVD

NO4 372318 13IN0DS3 4




SQUAT 1 JAMBE

3 NIVEAUX DE DIFFICULTES

NIVEAU CONFIRME
Debout, pieds de la largeur des hanches,
mains le long du corps : On léve un pied et
on tend la jambe devant. Les bras tendus
devant et on descend lentement sur une
jambe en la pliant pour que les hanches
soient plus basses que le genou.
Pour remonter on pousse en transférant
le poids sur le talon et en gardant le pied
a plat au sol. On refait la méme chose sur
I'autre jambe.

Si impossible de remonter, on passe sur le
niveau intermédiaire.

NIVEAU INTERMEDIAIRE
Méme consigne mais on s'aide sur la
montée en prenant appui sur un mur ou
I'encadrement d’une porte.
ATTENTION [I'effort reste dans les jambes
en non dans les bras I!!

Si encore trop dur, on passe sur le niveau
initial.

NIVEAU INITIAL (sur un support)
Méme consigne mais au lieu de descendre
complétement on réduit la hauteur en
venant s’assoir sur un objet




