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INSTRUCTION COMMUNE —_
CADE TSAI?

GUIDE PEDAGOGIQUE CANADA

SECTION 3

OCOM C211.03 — TIRER AVEC LA CARABINE A AIR COMPRIME DES CADETS
EN SE SERVANT D’UNE BRETELLE, APRES UNE ACTIVITE PHYSIQUE

Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

Les ressources nécessaires a I'enseignement de cette legon sont énumérées dans la description de legon
qui se trouve dans I'A-CR-CCP-702/PG-002, chapitre 4. Les utilisations particulieres de ces ressources sont
indiquées tout au long du guide pédagogique, notamment au PE pour lequel elles sont requises.

Réviser le contenu de la legon pour se familiariser avec la matiére avant d’enseigner la legon.
Construire un champ de tir conformément a 'A-CR-CCP-177/PT-002.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

S.O.

APPROCHE

L’exposé interactif a été choisi pour le PE1 afin de réviser les techniques pour tenir la carabine en utilisant la
bretelle de la carabine a air comprimé des cadets.

Une activité pratique a été choisie pour les PE2 a PE4 parce qu’il s’agit d’'une fagon interactive qui permet
aux cadets de faire I'expérience de tirer a la carabine a air comprimé des cadets en se servant d’'une bretelle,
aprés une activité physique.

INTRODUCTION

REVISION
Réviser 'TOCOM C111.03 (Tirer a la carabine a air comprimé des cadets apres une activité physique).
OBJECTIFS

A la fin de la présente lecon, le cadet devra pouvoir démontrer ses compétences de tir de précision pour le
biathlon d’été en utilisant la carabine a air comprimé des cadets.

IMPORTANCE

Il est important que les cadets soient capables d’ajuster la bretelle de leur carabine a air comprimé et de viser
en position couchée, parce que ces compétences seront utiles pendant les activités du biathlon d’été.
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Point d’enseignement 1 Réviser les techniques pour tenir la carabine en utilisant la
bretelle de la carabine a air comprimé des cadets

Durée : 5 min Méthode : Exposé interactif

La bretelle de la carabine a air comprimé des cadets aide le cadet a maintenir une position stable et confortable,
ce qui améliore la fagon de tenir la carabine. Elle libére également la main droite pour lui permettre de charger
la carabine pendant qu’elle demeure en position.

ASSEMBLAGE DE LA BRETELLE

BOUCLE POUR B 2 gf”‘m

PASSANT LA CARABINE BRETELLE

LANGUETTE

BOUCLE
POUR LA
CARABINE

BOUCLE
POUR
LE BRAS

PASSANT LANGUETTE

Figure 1 Bretelle de la carabine a air comprimé des cadets
A-CR-CCP-121/PT-001 (page 6-17)

La bretelle de la carabine a air comprimé des cadets doit étre assemblée dans I'ordre suivant :

1. Placer la bretelle parallélement au sol en tenant la section courte dans la main gauche et en s’assurant
que le bout arrondi du passant est orienté vers la gauche.

2. Prendre la languette de la section courte et I'attacher en la rentrant par la fente centrale du passant puis
en la sortant par la fente avant, le plus prés du bout arrondi. La section courte forme maintenant une
boucle.

3. Retourner la bretelle et faire glisser le battant de bretelle sur la section longue. S’assurer que le battant
de bretelle pend vers le bas, car il sera attaché a la carabine plus tard.

4, Prendre la languette de la section longue et I'attacher en la rentrant par la fente centrale du passant puis
en la sortant par la fente avant, la plus prés du bout arrondi.

Un instructeur adjoint peut aider a faire la démonstration des explications que I'instructeur
donne sur la fagon de porter la bretelle de la carabine a air comprimé des cadets, de
I'ajuster et de I'attacher.

POSITIONNEMENT DE LA BRETELLE SUR LE BRAS

On doit placer la boucle pour le bras de la bretelle sur la partie supérieure du bras, en haut des biceps, prés
de I'épaule. La bretelle peut étre maintenue en place sur une veste de tir par le coussinet en caoutchouc.
Lorsqu’une veste de tir n'est pas portée, la bretelle peut étre maintenue en place a 'aide d’'une épingle de
sreté. Cette mesure empéchera la bretelle de glisser vers le bas sur le bras en position couchée.
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Figure 2 Positionnement de la bretelle
Daisy Outdoor Products, Operational Manual — Avanti Legend EX Model 853C, Daisy Outdoor Products (page 7)

AJUSTEMENT DE LA BOUCLE POUR LE BRAS

Pour ajuster la boucle pour le bras, tirer la languette dans le sens opposé au passant. Si la bretelle est trop
lache, elle ne supportera pas entierement la carabine a air comprimé des cadets, qui aura besoin d’étre tenue
en place par les muscles. Si la bretelle est trop serrée, elle bloquera la circulation du sang dans le bras, ce qui
pourrait causer l'inconfort, 'engourdissement ou la sensation accentuée de la pulsation du corps. La bretelle

doit donc étre confortable sur le bras et ne pas le serrer, tout en supportant au maximum la carabine a air
comprimé des cadets.

PASSANT

EXTREMITE %
DE
LANGUETTE

Figure 3 Ajustement de la boucle pour le bras
Daisy Outdoor Products, Operational Manual — Avanti Legend EX Model 853C, Daisy Outdoor Products (page 8)

ATTACHE DE LA BRETELLE A LA CARABINE A AIR COMPRIME DES CADETS

Pour attacher la bretelle a la carabine a air comprimé des cadets :

. ouvrir le passant sur le battant de bretelle en appuyant sur la vis;
o insérer le taquet dans le trou du battant de bretelle sur I'extrémité avant de la carabine; et
. visser le passant sur le taquet pour bloquer le battant en place.
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VIS TAQUET PASSANT

Figure 4 Battant de bretelle
D Cad 3, 2007, Ottawa, ON, Ministere de la Défense nationale

AJUSTEMENT DE LA BOUCLE POUR LA CARABINE

Pour ajuster la boucle pour la carabine, tirer la languette dans le sens opposé au passant. La tension de la
bretelle doit permettre de placer I'avant-bras en bonne position. Si la bretelle est lache, elle ne supportera
pas au maximum la carabine a air comprimé des cadets. Si la bretelle est trop serrée, elle pourrait causer de
I'inconfort et nuire a la position du cadet.

PASSANT

EXTREMITE
DE LAN-
GUETTE

Figure 5 Ajustement de la boucle pour la carabine
Daisy Outdoor Products, Operational Manual — Avanti Legend EX Model 853C, Daisy Outdoor Products (page 8)

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

QUESTIONS

Q1. A quoi sert la bretelle de la carabine & air comprimé des cadets?

Q2. A quel endroit du bras faut-il placer la bretelle de la carabine & air comprimé des cadets?
Q3. Pourquoi est-il important de ne pas trop serrer la bretelle sur le bras?

REPONSES ANTICIPEES

R1. La bretelle de la carabine a air comprimé des cadets aide le cadet a maintenir une position stable et
confortable, ce qui améliore la fagon de tenir la carabine.

R2.  On doit placer la boucle pour le bras de la bretelle sur |la partie supérieure du bras, en haut des biceps,
prés de I'épaule.

R3. Sila bretelle est trop serrée, elle bloquera la circulation du sang dans le bras, ce qui pourrait causer
l'inconfort, 'engourdissement ou la sensation accentuée de la pulsation du corps.
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Point d’enseignement 2 Diriger un échauffement qui consiste a faire des exercices
cardiovasculaires légers

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant I'activité d’échauffement.

OBJECTIF D’UN ECHAUFFEMENT

Un échauffement consiste en exercices cardiovasculaires légers et étirements destinés a :

. étirer les muscles;
. augmenter graduellement la respiration et le rythme cardiaque;
N agrandir les capillaires des muscles pour satisfaire a 'augmentation du flux sanguin qui se produit

pendant une activité physique; et
o augmenter la température des muscles pour faciliter la réaction du tissu musculaire.
LIGNES DIRECTRICES POUR LES ETIREMENTS

Il faut suivre les lignes directrices suivantes pendant les étirements pour se préparer a 'activité physique et
aider a prévenir les blessures :

o Etirer tous les principaux groupes musculaires, y compris ceux du dos, de la poitrine, des jambes et
des épaules.

. Ne jamais donner de coups pendant les étirements.

o Maintenir chaque étirement pendant 10 a 30 secondes pour permettre aux muscles de s’étirer
complétement.

. Refaire chaque étirement deux ou trois fois.

. En position d’étirement, soutenir le membre a la hauteur de l'articulation.

o Un étirement statique, qui consiste a étirer un muscle et maintenir cette position d’étirement sans malaise

pendant 10 a 30 secondes, est considéré comme la méthode d’étirement la plus sécuritaire.

. L’étirement aide a détendre les muscles et a améliorer la souplesse qui est 'amplitude des mouvements
dans les articulations.

. A titre indicatif, prévoir une période d’échauffements de 10 minutes pour chaque heure d’activité
physique.

Les étirements choisis doivent étre axés sur les parties du corps qui seront les plus utilisées
pendant l'activité.
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ACTIVITE

OBJECTIF

L’objectif de cette activité d’échauffement est d’étirer les muscles et faire des exercices cardiovasculaires légers
pour préparer le corps a I'activité physique et aider a prévenir les blessures.

RESSOURCES

S.0.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE
S.0.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

. Placer les cadets en rangées ou en cercle d’échauffement (conformément aux figures 6 et 7).

O
@) O

@) O

O O
© O

Figure 6 Instructeur situé au centre d’un cercle d’échauffement
D Cad 3, 2006, Ottawa, ON, Ministére de la Défense nationale

O O
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© O O O O O O
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Figure 7 Instructeur situé a 'avant avec deux instructeurs adjoints
D Cad 3, 2006, Ottawa, ON, Ministére de la Défense nationale

. Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire lIéger avant que les cadets tentent de le faire.

. Les instructeurs adjoints peuvent aider a démontrer les exercices et s’assurer que les cadets les
exeécutent correctement.

. Demander aux cadets de faire chaque étirement et exercice cardiovasculaire 1éger.
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Il faut effectuer les activités cardiovasculaires légeres pour échauffer les muscles avant
les étirements afin de prévenir les blessures ou les déchirures de muscles. Par exemple,
il faut faire de la course sur place pendant 30 secondes ou des sauts avec écart avant les
activités d’étirement indiquées a I'annexe A.

MESURES DE SECURITE

o S’assurer que la distance entre les cadets est d’au moins deux longueurs de bras pour qu’ils puissent
bouger librement.

o S’assurer que les cadets exécutent les étirements et les exercices cardiovasculaires légers de fagon
sécuritaire, selon les directives sur les étirements indiquées dans le présent PE.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

La participation des cadets a I'échauffement servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

Point d’enseignement 3 Diriger une activité de tir a la carabine a air comprimé des
cadets portant une bretelle, aprés une activité physique

Durée : 10 min Méthode : Activité pratique
ACTIVITE

OBJECTIF

L’objectif de cette activité est de tirer avec la carabine a air comprimé des cadets en utilisant la bretelle de la
carabine a air comprimé aprés une activité physique.

RESSOURCES

o Des carabines a air comprimé des cadets (une par couloir de tir).

o Des bretelles de carabine a air comprimé des cadets (une par couloir de tir).
o Des tapis de tir (deux par couloir de tir).

. BART et un cadre de cible (un par couloir de tir).

. Des lunettes de sécurité.

Si les ressources sont suffisantes, on pourra augmenter le nombre de couloirs de tir.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE
Construire un champ de tir conformément a 'A-CR-CCP-177/PT-002.
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INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Il faut faire augmenter le rythme cardiaque des cadets en les faisant participer a I'activité d’échauffement
du PE2.

2. Demander aux cadets de s’approcher du pas de tir et de se préparer a tirer en utilisant les techniques
décrites a 'OCOM C111.04 (Tirer a la carabine a air comprimé des cadets aprés une activité physique).

3. Demander aux cadets d’adopter la position couchée, d’attacher la bretelle de carabine a air comprimé
des cadets, et de simuler un tir au BART.

4. Répéter les étapes un a trois pour chaque reléve, jusqu’a ce que tous les cadets aient participé.
MESURES DE SECURITE

Les activités au champ de tir seront exercées conformément a 'A-CR-CCP-177/PT-002.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 3

La participation des cadets a I'activité servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

Point d’enseignement 4 Diriger une séance de récupération qui consiste a faire des
exercices cardiovasculaires légers

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant 'activité de récupération.

OBJECTIF D’UNE RECUPERATION

Une récupération consiste en exercices cardiovasculaires légers et étirements destinés a :

. permettre au corps de récupérer lentement aprés une activité physique afin d’aider a prévenir les
blessures;

. préparer I'appareil respiratoire a retourner a son état normal; et

. étirer les muscles pour les aider a se détendre et leur permettre de revenir a leur longueur au repos.

Les étirements choisis doivent étre axés sur les parties du corps qui ont été les plus
utilisées pendant I'activité.
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ACTIVITE

OBJECTIF

L’objectif de la récupération est d’'étirer les muscles et effectuer des exercices cardiovasculaires légers qui
permettent au corps de récupérer ses forces a la suite d’'une activité physique et de prévenir des blessures.

RESSOURCES

S.0.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE
S.0.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

. Placer les cadets en rangées ou en cercle d’échauffement (conformément aux figures 6 et 7).
o Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire l1éger avant que les cadets tentent de le faire.
. Les instructeurs adjoints peuvent aider a démontrer les mouvements et s’assurer que les cadets les

exeécutent correctement.
o Demander aux cadets de faire chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger.
MESURES DE SECURITE

. S’assurer que la distance entre les cadets est d’au moins deux longueurs de bras pour qu'ils puissent
bouger librement.

o S’assurer que les cadets exécutent les étirements et les exercices cardiovasculaires légers de fagon
sécuritaire, selon les directives sur les étirements indiquées dans le PE2.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 4

La participation des cadets a la récupération servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

CONFIRMATION DE FIN DE LEGON

La participation des cadets a I'activité du PE3 servira de confirmation de I'apprentissage de cette legon.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE
S.0.

METHODE D’EVALUATION
S.0.

OBSERVATIONS FINALES

Il sera utile de pouvoir tirer avec la carabine a air comprimé des cadets en utilisant la bretelle de carabine aprés
une activité physique, si on participe aux activités de biathlon d’été.
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COMMENTAIRES/REMARQUES A 'INSTRUCTEUR
S.0.
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Guide pédagogique

EXEMPLES D’ETIREMENT

LE COU

=\

)

Figure A-1 Etirement du cou

Moving on the Spot: A Collection of 5-Minute Stretch

and Movement Sessions. B. Hanson. (1999). Toronto,

ON, Toronto Public Health. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.lin.ca/resource/html/dn3.htm#l1

Tournez la téte lentement en traversant
la poitrine pour passer d’'une épaule a
autre. Ne renversez pas la téte en arriére.

LES EPAULES

Figure A-2 Poussée des épaules

Moving on the Spot: A Collection of 5-Minute Stretch

and Movement Sessions. B. Hanson. (1999). Toronto,

ON, Toronto Public Health. Extrait le 26 octobre 2006
du site http.//www.lin.ca/resource/html/dn3.htm#l1

Debout, allongez vos bras derriére en
entrelagant vos doigts. Montez vos
épaules et poussez-les vers l'arriére.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

Figure A-3 Haussement des épaules

Moving on the Spot: A Collection of 5-Minute Stretch

and Movement Sessions. B. Hanson. (1999). Toronto,

ON, Toronto Public Health. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.lin.ca/resource/html/dn3.htm#l1

Debout, haussez vos épaules le plus
haut possible puis baissez-les tout
en étirant votre cou vers le haut.

Poussez vos épaules le plus loin possible vers
I’arriére puis arrondissez-les vers 'avant en
tirant les bras le plus loin possible vers I'avant.

Maintenez chaque position
pendant au moins 10 secondes.
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Figure A-4 Cercles avec les bras

Warm-ups. Martha Jefferson Hospital. (2001). Extrait le
26 octobre 2006 du site http://www.marthajefferson.org/warmup.php

Ecartez les bras en ligne droite, la paume de la main
vers le haut. Faites des cercles avec les bras en
agrandissant progressivement la taille des cercles.

Refaites les cercles en sens inverse.

Figure A-5 Etirement des épaules

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Debout ou assis, prenez votre bras droit dans
votre main gauche et passez-le devant votre
poitrine; prenez le bras par I'arriere du coude
pour soutenir I'articulation. Poussez légérement
sur le coude vers la poitrine. Vous devriez
sentir I'étirement dans votre épaule droite.

Maintenez cette position pendant au
moins 10 secondes puis reprenez
I'exercice pour le c6té opposé.

LES BRAS

Figure A-6 Rotation des poignets

Exercices. Impacto Protective Products Inc. (1998). Extrait le
26 octobre 2006 du site http.//www.2protect.com/home.htm

Tournez vos mains en faisant des
mouvements circulaires au niveau du poignet.

Changez de sens et reprenez le
mouvement pour chaque c6té.

Figure A-7 Etirement des triceps

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006
du site http:.//www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Debout, passez votre bras droit par-dessus la
téte, le coude plié. Avec votre main gauche,
poussez légerement le bras vers le bas.

Maintenez cette position pendant au
moins 10 secondes puis reprenez
I'exercice pour le cété opposé.
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Figure A-8 Etirement des avant-bras

Exercise Programme for Squash, Tennis, Softball,
Handball. Extrait le 26 octobre 2006 du site http:/
www.physionline.co.za/conditions/article.asp ?id=49

Mettez-vous a genou, placez vos mains au sol
devant vous, tournez-les de sorte que les doigts
soient orientés vers les genoux et que les pouces
pointent vers I'extérieur. Tout en maintenant les
mains a plat sur le sol, penchez-vous en arriere.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

LA POITRINE ET LES ABDOMINAUX

Figure A-9 Etirement de la poitrine

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Tenez-vous debout devant un mur. Le bras
droit plié et le coude placé a la hauteur de
I'épaule, collez la paume de la main contre le
mur. Tournez le corps en I'éloignant du bras
droit. Vous devriez sentir I'étirement dans la
partie avant de l'aisselle et le long de la poitrine.

Maintenez cette position pendant au
moins 10 secondes puis reprenez
I'exercice pour le cété opposé.

Figure A-10 Etirement des cotes

Moving on the Spot: A Collection of 5-Minute Stretch

and Movement Sessions. B. Hanson. (1999). Toronto,

ON, Toronto Public Health. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.lin.ca/resource/htmi/dn3.htm#l1

Debout, levez le bras gauche au-
dessus de la téte. Penchez-vous a partir
de la taille vers le c6té droit du corps.

Maintenez cette position pendant au
moins 10 secondes puis reprenez
I'exercice pour le c6té opposé.

C211.03A-3



A-CR-CCP-702/PF-002
Annexe A de 'OCOM C211.03
Guide pédagogique

LE DOS

Figure A-11 Etirement du bas du dos

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Allongez-vous sur le dos et ramenez
les jambes vers la poitrine. Saisissez
la partie arriére de vos genoux.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

Figure A-12 Etirement du haut du dos

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Etendez les bras en ligne droite devant vous,
a la hauteur des épaules, en croisant un bras
au-dessus de l'autre. En joignant les paumes
des mains, entrelacez les doigts et faites une
pression sur les bras. Abaissez le menton sur
votre poitrine pendant que vous expirez. Vous
devriez sentir 'étirement dans le haut du dos.

Maintenez cette position pendant au
moins 10 secondes puis reprenez
I'exercice pour le c6té opposé.

LES JAMBES

Figure A-13 Etirement de I'ischio-jambier

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006
du site http:.//www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Allongez-vous au sol avec les genoux pliés et
le dos a plat sur le sol. Levez doucement la
jambe et tendez-la, en la tenant par la partie
arriére de la cuisse avec les deux mains.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.
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Figure A-14 Etirement des cuisses intérieures

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Assoyez-vous au sol avec les jambes pliées
et les plantes des pieds collées. Tenez
vos orteils et poussez-vous vers I'avant

tout en gardant le dos et le cou bien droits.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

Tenez vos chevilles et, avec vos
coudes, poussez vos genoux vers le sol.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

Figure A-15 Etirement du
muscle fléchisseur de la hanche

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006
du site http://www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Posez votre genou droit au sol. Placez votre
pied gauche devant vous, en pliant le genou et
en plagant votre main gauche sur cette jambe
pour I'équilibre. Gardez le dos bien droit et les

muscles abdominaux contractés. Penchez-vous
vers I'avant, en transférant plus de poids de votre
corps vers votre jambe avant. Vous devriez sentir
un étirement dans la partie avant de la hanche et
dans la cuisse de la jambe agenouillée. Posez la
rotule du genou sur une serviette pliée au besoin.

Maintenez cette position pendant au
moins 10 secondes puis reprenez
I’exercice pour le cété opposé.

Figure A-16 Rotation des chevilles

Running Exercises. Extrait le 26 octobre 2006 du site
http://www.physionline.co.za/conditions/article.asp ?id=46

Assis, faites une rotation du pied dans le
sens horaire et puis dans le sens anti-horaire.

Changez de coté et reprenez
I’exercice pour le cété opposé.
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Figure A-17 Etirement des mollets

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006

du site http://www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Placez-vous a trois pas en face d’'un mur. Avancez
votre jambe droite vers le mur en pliant le genou
droit et en gardant votre jambe gauche tendue.
Allongez les bras, les paumes face au mur.
Abaissez doucement le corps vers le mur, les
bras tendus contre le mur. Gardez les orteils
orientés vers I'avant et les talons posés. Appuyez-
vous contre le mur en gardant votre jambe
gauche droite derriére votre corps. Vous devriez
sentir I'étirement dans votre mollet gauche.

Maintenez cette position pendant au
moins 10 secondes puis reprenez
I'exercice pour le c6té opposé.

Figure A-18 Etirement des quadriceps

Smart Start: A Flexible Way To Get Fit. Extrait le 26 octobre 2006

du site http://www.in-motion.ca/walkingworkout/plan/flexibility

Tenez-vous debout en posant une main contre
le mur pour garder I'équilibre. Soulevez votre
pied gauche en pliant votre genou, comme si

vous tentiez de donner un coup de talon au

derriére. Ne vous penchez pas en avant a la
hauteur des hanches. Tenez votre cheville avec
votre main gauche et maintenez-la. Vous devriez

sentir I'étirement dans votre cuisse gauche.

Maintenez cette position pendant au
moins 10 secondes puis reprenez
I'exercice pour le c6té opposé.
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