GYMNASTIQUE   ENTRETIEN   RESPIRATION ETIREMENTS
1°) Une main poitrine, l’autre ventre, respiration ventrale 10 fois

2°) Bras tendus serrés souffler puis écartés inspirer  respiration poitrine 10 fois

3°) Bras tendus serrés souffler puis ramener sur la poitrine inspirer respiration poitrine 10 fois

4°) Bras le long du corps tendus paumes extérieures monter au dessus de la tête jusqu’à se toucher en expirant, descendre paumes intérieures en inspirant 10 fois

5°) Ballon bras tendus serrer en expirant relâcher en inspirant 10 fois

6°) Ballon toujours serré bras tendus ramener sur la poitrine en inspirant et retendre les bras en expirant 10 fois

7°) Assis ballon sur le coté du genou droit serrer en expirant relâcher en inspirant 10 fois puis faire l’autre coté 10 fois aussi
 8°) Assis (au bord de la chaise) ou couché, jambes pliées, ballon tenu entre les genoux, serrer le ballon sur l'expiration et desserrer le sur l'inspiration. 10 fois.

 9°) Assis (au bord de la chaise) ou couché, ballon entre les chevilles. Monter les genoux sur l'inspiration et déplier les jambes au ras du sol sans le toucher, sur l'expiration.. tout en tenant le ballon. 10fois.
10°) Assis bras tendus ballon serré tourner 10 fois sur la droite puis 10 fois sur la gauche

11°) Assis bras tendu main droite dessus main gauche dessous, faire tourner le ballon comme un volant et ramener 10 fois puis main gauche dessus  gauche dessous refaire 10 fois

12°) Assis ballon main droite bras ballant coté genou droit pencher à droite le plus bas possible 10 fois puis 10 fois coté gauche

13°) Debout derrière une chaise monter sur la pointe des pieds et redescendre sans reposer le talon 10 fois

14°)  Debout derrière la chaise monter sur la pointe des pieds et ouvrir jambe coté droit 10 fois puis coté gauche 10 fois

15°) Debout derrière la chaise monter sur la pointe des pieds et ramener en arrière la jambe coté droit 10 fois puis coté gauche 10 fois

16°) Devant la chaise pour ceux qui pourraient manquer d’équilibre faire 10 squats monter descendre sans toucher la chaise

17°) Assis sur le bord de la chaise buste droit plier le cou ramener les épaules et descendre les bras le plus bas possible remonter lentement en déroulant la colonne les épaules et le cou 

18°) Sur le tapis, allongé sur le dos. Replier les genoux sur la poitrine, avec les mains, tirer les genoux sur la poitrine sur l'expiration en levant la tête vers les genoux. Relâcher la traction sans déplier les jambes, sur l'inspiration. 5 fois.

19°) Sur le tapis, allongé sur le dos. Mettre les bras en croix. Remonter les genoux. Les basculer vers la droite sans décoller les épaules du sol. Tourner la tête vers la gauche. ( On peut s'aider de la main droite pour tenir les genoux plaqués au sol) faire 5 séquences de respiration. Puis inverser les mouvements.(essayer au maximum de se détendre)

20°) Sur le tapis assis jambes tendues, pieds en porte manteau, garder le dos droit à 90 degrés, les bras le long du corps, faire 5 séquences de respiration.

21°) Sur le tapis assis jambes tendues, pieds en porte manteau, arrondir le dos, pencher le buste vers les jambes  en tirant les bras vers les pointes de pieds sur l'expiration, relâcher sur l'inspiration. (On peut aussi le faire en mettant les mains sous les genoux pour aider à descendre le buste)

