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DEBOUT SUR UNE JAMBE

«)’ai des problémes d’équi-
libre lorsque j’enfile mon
pantalon ou que je mets mes
chaussettes.»



Debout sur une jambe

Position initiale (pour la jambe d’appui droite)
) Position debout dans ’'encadrement de porte,
en regardant droit devant.
> La main gauche posée sur le cadre de porte.
> Les deux genoux pas complétement tendus.
> Le bras droit relaché.

Consigne

Déplacez tout le poids du corps sur la jambe droite sans
augmenter la pression de la main gauche sur le cadre
de porte.

La téte, la cage thoracique et le bassin se déplacent
simultanément vers la droite.

Regardez droit devant vous.

Dés que le poids est suffisamment déplacé vers la droite,
il est possible de lever |égérement la jambe gauche.
Continuez a regarder droit devant vous.

Restez sur une jambe quelques secondes, puis revenez
a votre position initiale.

Vous pouvez répéter cet exercice deux ou trois fois,
avant de changer de coté.

Attention

> Le buste reste droit sans se pencher sur le coté.
> Ne pas prendre appui sur le cadre de la porte.

> Les genoux ne sont pas complétement tendus.

Version plus facile
> Prendre appui sur le cadre de la porte avec les mains.

Version plus difficile
> Bouger la main gauche comme avec un chiffon.
> Dessiner des cercles en I'air avec le genou.

Application au quotidien
Cet exercice peut étre réalisé chaque fois que vous
changez de chambre.

Objectif de I’exercice

Se tenir debout sur une jambe et marcher avec plus
d’assurance grace au renforcement des muscles
des jambes.



