
Respiration – Avec une bande élastique: Haut les
mains
Cet exercice améliore simultanément la capacité d’étirement et la respiration tout en renforçant
la musculature de maintien.

Debout, jambes écartées de la largeur des hanches. Tenir la bande élastique entre les mains, un peu plus
écartées que la largeur des épaules et laisser pendre les extrémités.

Amener la bande élastique par-dessus la tête et l’étirer légèrement tout en inspirant. Puis expirer en mettant le
pied gauche/droit sur une chaise; baisser les bras et poser les mains avec la bande élastique sur la jambe levée.
Expirer le plus longtemps possible avant de reposer le pied par terre et de recommencer l’exercice avec l’autre
jambe.

Terminer l’expiration en passant la bande élastique derrière la tête jusqu’à la hauteur des épaules.

© BASPO mobilesport.ch Page 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/Haende_hoch_Startposition.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/Haende_hoch_Startposition.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/Hande_Hoche_angewinkeltes_Knie.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/Hande_Hoche_angewinkeltes_Knie.jpg
https://mobilesport.ch/


Source: «mobile» 2/2008, p. 19, Nicola Bignasca
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