ON PEUT ENTRETENIR SA FORME CHEZ SOl SANS BOUGER DE SA CHAISE
LA PREUVE ESSAYEZ FAITES COMME NATHALIE ....

Les deux mains sont au sol, et les pieds
sur la chaise. Montez alternativement un
genou vers la poitrine, en serrant les
abdominaux. Expirez en montant genou
poitrine et inspirez en revenant jombe
tendue. A faire 5 fois de chaque coté.

Debout, dos a la chaise. Fléchissez les
genoux en inspirant, et asseyez-vous sur
la chaise. Dés que vous touchez la
chaise, relevez-vous en expirant. Pensez
a garder le dos droit et le poids du corps
sur vos talons. A faire 15 fois.

Debout, dos a la chaise, mettez le pied
gauche sur la chaise et fléchissez le
genou droit. Le dos est bien droit, et le
poids du corps est réparti sur les deux
appuis. Inspirez en descendant, et
expirez en remontant. Faire 10 flexions de
chaque coté.

Assise, sans toucher le dossier de la
chaise, accrochez vos mains a l'assise,
au niveau des fessiers. Mettez-vous sur
la pointe des pieds, et montez votre
genou gauche, puis votre genou droit.
Alternez sur 10 séries. Option :relevez les
deux genoux simultanément.



