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59

Cercles du bassin. Mouvement continu.

59

Placez vos pieds à peu près à la largeur des 
hanches sur le sol. Maintenir le cerceau 
dans les mains et l’amener en mouvement 
en bougeant les bras d‘avant en arrière. 
Relâchez le cerceau et maintenez-le en 
mouvement par des mouvements réguliers 
du bassin. La position des bras peut être 
choisie librement.

Critères quantitatifs
Répétitions Jusqu‘à ce que le cerceau tombe, 

30 secondes maximum.
Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3 à 5
Pause 10 secondes 
Temps total de l‘exercice 5 minutes
Unités d‘entraînement Possible tous les jours

Coordination 
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Exercice de respiration 

52 52

52

Inspirer profondément par le nez. Expirer 
par la bouche pour faire tenir le ballon 
en équilibre dans les airs. Expirer aussi 
longtemps et lentement que possible.

Ne pas répéter l‘exercice trop souvent sans 
interruption. Cinq fois au plus, puis faire une 
pause.

52

Sur le dos, jambes fléchies. Placer une main 
sur le nombril et tenir un ballon avec l‘autre.
Variante: tenir le ballon avec les deux 
mains.

Critères quantitatifs    
Répétitions 5 à 10
Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3
Pause 1 minute
Temps total de l‘exercice 3 minutes
Unités d‘entraînement Possible tous les jours

Exercice de relaxation



Hula Hoop

59 59

59

Cercles du bassin. Mouvement continu.

59

Placez vos pieds à peu près à la largeur des 
hanches sur le sol. Maintenir le cerceau 
dans les mains et l’amener en mouvement 
en bougeant les bras d‘avant en arrière. 
Relâchez le cerceau et maintenez-le en 
mouvement par des mouvements réguliers 
du bassin. La position des bras peut être 
choisie librement.

Critères quantitatifs
Répétitions Jusqu‘à ce que le cerceau tombe, 

30 secondes maximum.
Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3 à 5
Pause 10 secondes 
Temps total de l‘exercice 5 minutes
Unités d‘entraînement Possible tous les jours
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Massage des pieds 
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53

Poser un pied sur la balle de tennis et bou-
ger la balle en appuyant légèrement avec la 
plante du pied.

Changer ensuite de pied.

53

Sur le dos, jambes fléchies.

Critères quantitatifs    
Durée 30 secondes
Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3
Pause 30 secondes
Temps total de l‘exercice 3 minutes
Unités d‘entraînement Possible tous les jours

Massage - Relâchement



Hula Hoop
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59

Cercles du bassin. Mouvement continu.

59

Placez vos pieds à peu près à la largeur des 
hanches sur le sol. Maintenir le cerceau 
dans les mains et l’amener en mouvement 
en bougeant les bras d‘avant en arrière. 
Relâchez le cerceau et maintenez-le en 
mouvement par des mouvements réguliers 
du bassin. La position des bras peut être 
choisie librement.

Critères quantitatifs
Répétitions Jusqu‘à ce que le cerceau tombe, 

30 secondes maximum.
Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3 à 5
Pause 10 secondes 
Temps total de l‘exercice 5 minutes
Unités d‘entraînement Possible tous les jours
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Cowboy
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54

Sauter légèrement sur le ballon. Mouvement continu.

54

Assis sur un ballon de gymnastique. Pieds 
au sol. Dos droit. Bras croisés sur le torse.

Critères quantitatifs    
Répétitions 5 à 10
Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3
Pause 1 minute
Temps total de l‘exercice 3 minutes
Unités d‘entraînement Possible tous les jours

Exercice de relaxation
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