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_ Mobila

Le coussin qui reveille

Vous cherchez un accessoire d’entrainement peu encombrant et polyvalent,
un appareil qui sollicite vos capacités de force,d’équilibre et de coordination? Il existe!
Son nom est «Mobilo».

Equilibre et renforcement des jambes

m Transférerle poidsducorpsd’'uncoussin  m Debout sur le coussin, fermerlesyeux.  m Poser un pied sur le coussin et plier la
al'autre. m Plier lentement les jambes, en main- jambe. Déplacer l'autre pied d’avant en
tenant un coussin deriz sur la téte. arriere.

m En équilibre sur le Mobilo, poser le cous-
sin de riz sur l'autre jambe, puis lever et
baisser le genou.

m Passer d’un coussin a l'autre sur les ge-
noux ou en marchant.

Coordination genérale

m En équilibre sur une jambe, passer le m Debout sur le Mobilo, dribbler avec un  m Toucher les mains de son partenaire.

coussin de riz sous I'autre jambe. ballon. m Essayer de se déséquilibrer mutuelle-
m En équilibre sur le coussin, faire descer- m En équilibre sur le coussin, dribbler le  ment.
cles asymétriques avec les bras. ballon sous lajambe libre.
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H Se passer la balle. m Assis sur le Mobilo, lever les  m Avancer en déplacant les coussins, sans jamais poser les pieds
bras et les jambes. ausol.

Ceinture scapulaire et bras

m Plier [égérement les jambes. Passer le baton derriere la téte, m Plier Iégérement les jambes. Amener le
puis le ramener dans sa position de départ. ballon derriere la téte et tendre les bras
touten leserrant.

Profitez!
Entrainement technique, toujours et partout

~

'

Ces exercices montrent a quel point le Mobilo est polyva-
lent. Il convient a tous les groupes d’age, des plus petits
auxainés.Pour marquer I’Année internationale du sport
et de I'éducation physique, la société VISTA Weliness a
lancé un modele spécial doté du logo «Sport2005». Ven-
du a un prix avantageux, ce Mobilo est un must pour
toutes les écoles et tous les clubs sportifs.

Prixspécial <Annéeinternationaledusportetdelédu-
cation physique»: 3
Fr.38.—+le port (au lieu de Fr.48.-)
Rabais a partir de 6 piéces: Fr.33.—par Mobilo

m Entrainement technique sur
unsupportinstable (p.ex.coups
de karaté).

m Profiter de toutes les occasi-
onsquise présententauquoti-
dien: jouer au gameboy, lire, se
laver les dents, assise active au
travail,a I'école...

Commande

Nombre de Mobilo
Sangle abdominale S AL

Nom / prénom

m En appui sur les coudes, Adresse

maintenir une position stable. NPA / Domicile
Téléphone
Signature

Un grand merci a Anina, Florin et leur
maman Corina Riidistihli Mathis pour
leur participation active a la réalisation
de cet article.

A envoyer a: OFSPO, coordination «Année internatio-
naledusport et de I'éducation physique», 2532 Maco-
lin,fax 032327 6128, www.sport2005.ch *
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~Monde...
Natation
NOUVEAU
Schwimmwelt Das Buch bietet anhand eines einfachen Konzeptes Ideen Le Monde de la Natation
Schwimmen lernen — und Anleitungen, wie Schwimmunterricht und -training Apprendre la natation —
Schwimmtechnik optimicren. | aurakfiy Lind rielorietiet geplarit Und dikchgerint. | OpSimiserls techinigie.
1 Hile 204 1500 Sifen werden kénnen. Anhand Fier zahlreu.chenl Ub'ungsbas'mele . . e
21.3 % 28 cm, farbig illustriert, kann das Lernen im Schwnmmsport il Hmeth auf eine 1ére édition 2005, 304 pages,
gebunden optimale Schwimmtechnik ausgerichtet werden. 21 2 e neolie e
5.865.00 o o | 7.258.00.
o 58.00 In Zusammenarbeit mit dem Bundes?mt fur Sport ( aspo), | B58.00
Artikelnummer B Preis
Aquademie® le fitn tique Fit ti Aquaf
quademie® pour le fitness aquatiqu itness aguatique avec Aquafun

Votre centre de compétences pour Votre spécialiste pour les accessoires
la formation et le perfectionnement de fitness aquatique
dans l'eau Plus de 2500 articles pour le fitness aquatique, la

gymnastique aquatique, la thérapie, la natation, le
waterpolo, les jeux aquatiques sans oublier la mode
baignade et les vétements de loisirs et de sport.

80 modules de cours par année, de la demi-journée
de séminaire «frite aquatique» a la semaine compléte
de formation pour instructeurs «aqua-power».
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