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MOUVEMENTS DE LA JAMBE ET DU PIED 40

FLEXION ET EXTENSION DES GENOUX (Fig. XXXIX)|

Hanches: Fermes! Genoux : Fléchissez! Tendez!
Les deux genoux sont fléchis simultanément ; les
cuisses et les jambes forment un angle droit & la join-
ture du genou, chaque genou dtant placé en ligne droile
avec el au-dessus des orteils. La partie supérieure du
corps est verticale et carree.
(Hanches fermes !) 1 Talons: Soulevez! | Un!
2 Genoux: Fléchissez!| Deux !
3 Genoux : Tendez ! Trois !
4 Talons : En bas ! Quatre !

Ces quatre commandements sont ainsi exécutés :

A Un! les talons sont souleves ;

A Deux ! les deux genoux sont fléchis et dirigés
extérieurement:

A Trois! les genoux sont encore tendus ;

A Quatre ! les talons sont placés sur le plancher.

Cet exercice est d'abord exécuté aux mots de com-
mandement nommés plus haut; ensuite & Un, Deux,
Trois, Quatre ¢t finalement aux mots Genoux : Flé-
chissez | Tendez ! lequel commandement est donné
avec une mesure lente.

L’exerciceayantétébienpratiqué, lespremiersetseconds
mouvemenl!s sont simultanément faits a Un ! et 4 Deux;
les troisiéme et quatriéme mouvements sont faits simulla-
nément; de cette facon les genoux sont fléchis tandis
que les talons sont soulevés, et les genoux sont tendus,
tandis que les talons sont placés sur le sol ; I'aclion
d’étendre étant achevée quand les talons touchent le sol.

Cet exercice est aussi utile dans une position d’équi-
libre. Les mouvements particuliers doivent étre fermes,
et les genoux ne doivent pas étre fléchis au-dela d'un
angle droit. Si la position de débul est Pieds : Ouverts !
les talons se touchent pendant le mouvement tout entier.
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LISTES DEs COMMARDEMENTS bk}

Tronc & droite (gauche): Fléchissez! Tendez !
Répétition dun® 1.
Bras en avant (de cotés) : Tendez!  Avant-bras : Tour-
nez! Un! Deux (ou en dehors el en dedans) !
(Hanches : fixes!) Genou droiten haut: Soulevez! En
dehors, en bas : placez! - :
(Hanches : Fixes!) Jambe droite (gauche) en arriére:
Tendez ! Bras en haul : tendez.

VI Liste

. (Hanches : Fixes! Pied droit (gauche) & deux distances
( g

en avant: Placez! Genougauche (droit): Fléchissez!

. Bras droit (gauche) en avant, bras gauche [droit) de

chté : Tendez ! Mains : Tournez ! Un! Deux!
Trois ! Quatre ! :
Hanches : Fixes ! Talons : Soulevez! Genoux: Flé-

chissez ! Téte adroite (gauche): Fléchissez! Ten-
dez ! En avant (en arriere): Fléchissez ! Tendez !
Pieds : fermés ! Pied droit (gauche) deux distances enavant :
Placez!Bras droil(gauche) en haut, bras gauche (droit)

en bas : Tendez ! Tronc en avant : Fléchissez !
- Tendez ! En arriére : Fléchissez | Tendez !
Pieds de cotés : Placez ! Genoux : Fléchissez !

Bras droit:en haut :

Bras gauche : en bas. Tendez !  Changez !

Pieds :Fermés ! Bras en haut: Tendez! Troncen
avant : Fléchissez ! Tendez !

Bras enhaut : Tendez! Troncadroite (gauche): Tournez!
En avant: Fléchissez ! Tendez ! En avant :
Tournez !

Hanches : Fixes ! Pieds de ecttés: Placez ! Talons :
Soulevez! Genoux: IFléchissez!

Pied droit (gauche) trois dislances en avant: Placez !
Bras droil (gauche) en avant, bras gauche (droit)de
coté : Tendez ! Mains: Tournez! Un! Deux!
Trois | Quatre !  Bras : Changez |

Hanches : Fixes ! Pieds: Fermés !| Pied droit (gau-
che) en avant : Placez! Tronc a droite (gauche) :
Tournez ! En avant: Tournez !

IX® Liste

. (Hanches : Fixes ') Pieds de cotés: Placez !|  Genoux:

Fléchissez !
Talons : Soulevez |  Bras en dehors (ou en avant) : Ten-
dez ! Mains: Tournez! Un!Deux!Trois! Quatre!
(Hanches:Fixes !)  Genoux: Fléchissez  (TéteaDroite )
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