BODY TRIPODE

L'utilisateur monte sur un des plateaux rotatifs et se
tient a la barre face a lui.

En gardant le buste droit, il va exercer plusieurs rota-
tions successives du bassin de gauche a droite et inver-
sement.

> [a mobilisation des obliques

> [ e controle de I'équilibre

> [‘etirement des lombaires

> [ a souplesse des hanches et du bassin

Le Body Tripode s'utilise seul, a deux ou a trois.

BODY ASCENSEUR ©

L'utilisateur souleve jusgu’a 60% de son poids par un Mouvement !
rle lraction des bras BODY BARRES DORSAUX
La descente du siege doit étre effectuée de maniere controlée.

f} ‘ } Exercice 1: 'utilisateur se tient a la barre supérieure
> [ es biceps et triceps N, lr a1 w et se suspend par les bras pour effectuer ensuite des
> Le gainage des abdominaux 9 ,| () tractions.

|

> [ es muscles des epaules et du dos

i MW Exercice 2 : L'utilisateur se place entre les barres et

Le Body Ascenseur s'utilise seul ou a deux. tient les poignées. En contractant les abdominaux, il ®
ramene les genoux vers la poitrine. ﬁ
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Exercice 3 . Face a lappareil, I'utilisateur fait des @a

| | i P II|
BODY PRESSE JAMBIERS flexions/extensions des bras en étant en équilibre sur fl IF{ \ k\\""a
Il Vo

les poignées horizontales. ) | \1|\\
. - o ‘ = & ) il
Assis sur le siege, I'utilisateur place ses pieds sur les supports et Evercice 4 - Lutilisateur en position allonaée saisit
se tient a la barre devant lui. Il pousse ensuite sur les jambes en los deux bor of nées 3 |a base dzs MAts et effgctue des Ex1
expirant, puis relache en contrélant la vitesse. PoIg @
) pompes.
Ex2

> [ es muscles des jambes,

notamment les cuisses et Jes mollets > [ es muscles des épaules, des bras et des pectoraux

> [ e gainage des abdominaux

Le Body Ascenseur s'utilise seul ou a deux.

BODY GOUVERNAIL TAi CHI ©®
BODY CISEAUX - HORLOGE

Coté gouvernail : De face ou de profil, I'utilisateur de-

Ciseaux : en tenant la barre de maintien, écarter simultanément les bout effectue des mouvements de bras circulaires a

jambes. une ou deux mains, ou effectue des mouvements de

Contréler ensuite le retour a la position initiale. torsion du buste.

Horloge : en maintenant les poignées, balancer les jambes latéralement. Coteé Tai Chi: 'utilisateur a les deux mains sur les poi-
gnées : une main sur le disque de droite, une main

N sur le disque de gauche. Les mains font des rotations
> [ e gainage abdominal ! en sens opposés ou dans le méme sens.
> [ e renforcement des adducteurs

et des ischio-jambiers

> [ a mobilisation des muscles des épaules et les
AL articulations des coudes et des poignets

> [ a latéralisation des hémisphéres du cerveau

> [‘étirement des deltoides

> [ g détente du sternum et de la cage thoracique

Le Body Ciseaux Horloge s'utilise seul ou a deux.

BODY PAPILLON &

Le Body Gouvernail Tai Chi s'utilise seul ou a deux.

BODY TRIACTION ©
Station1:
Se positionner devant la barre (debout ou assis pour

L'utilisateur s'assoit au fond du siege, le dos bien droit contre le dossier.
En tenant les poignées, il ramene les bras devant lui en expirant.

Il garde le dos bien droit et relache lentement lors de la phase de retour.
Ne pas hausser les épaules pendant l'exercice.

> [ .es muscles pectoraux = -
> [ a ceinture abdominale

les personnes en chaise roulante) et tenir les poi-

gnées. Relacher les épaules et pousser la barre alter-

nativement vers la gauche et vers la droite.

Ne pas forcer et ne pas hausser les épaules. Station 1
BODY BARRES FIXES @ Station 2 - -'

Se positionner devant les barres (debout ou assis
pour les personnes en chaise roulante) et tenir les
poignées. Alternativement ou simultanément, sou-
lever chaque barre, puis les relacher doucement.
Relacher les épaules et ne pas les hausser.

Station 3:

L'utilisateur valide saisit les barres de maintien et
monte sur les pédales. L'utilisateur en chaise rou-
lante, ayant toutefois assez de force dans les jambes,
saisit les barres de maintien et place ses pieds sur N : Station 2
les pédales. L'utilisateur réalise ensuite des mouve-

ments de pédalage vers I'avant ou vers l'arriére. f \ s

L'utilisateur tient la barre et se suspend par les bras.
Il exerce ensuite des tractions en expirant pour ramener
le menton au niveau de la barre.

> [ es muscles abdominaux et obliques
> [ es muscles des bras et des épaules

BODY PEDALO SKI

Stationslet2: THRTAN
> ['étirement des muscles des bras, des épaules et .«;‘J b
des poignets

L'utilisateur place ses pieds sur les supports en se tenant aux poignées.
Il tire ensuite ces poignées en pédalant avec les jambes de maniere
synchronisée, en gardant le dos droit tout en restant gainé.

. o >['agilité et la coordination des membres supérieurs L]
Pour plus d'intensité, fléchir les genoux. - Station 3
Station 3: =lation o
> Musculation des jambes S
> Les muscles des jambes et des fessiers > Souplesse des chevilles g ? & ,:3’“
> [.a coordination motrices des membres inférieurs o L R . ) \ ?"r L@\\
et supérieurs Le Body Triaction s'utilise seul, a deux ou a trois. ' A\

> Un travail musculaire sur 'ensemble de votre corps. - s - JU X%



