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Le coussin qui réveille
Vous cherchez un accessoire d'entraînement 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

Jt
m

m Transférer le poids du corps d'un coussin
à l'autre.

Debout sur le coussin, fermer les yeux.
Plier lentement les jambes, en

maintenant un coussin de riz sur la tête.

Poser un pied sur le coussin et plier la

jambe. Déplacer l'autre pied d'avant en

arrière.

En équilibre sur le Mobilo, poser le coussin

de riz sur l'autre jambe, puis lever et
baisser le genou.

Passer d'un coussin à l'autre sur les

genoux ou en marchant.

Debout sur le Mobilo, dribbler avec un
ballon.

En équilibre sur le coussin, dribbler le

ballon sous la jambe libre.

Coordination générale

En équilibre sur une jambe, passer le

coussin de riz sous l'autre jambe.
En équilibre sur le coussin,faire des

cercles asymétriques avec les bras.

Toucher les mains de son partenaire.
Essayer de se déséquilibrer mutuellement.

48 mobile 3| 05 La revue d'éducation physique et de sport



Se passer la balle. Assis sur le Mobilo, lever les

bras et les jambes.
Avanceren déplaçant les coussins, sans ja ma is poser les pieds

au sol.

Ceinture scapulaire et bras

Plier légèrement les jambes. Passer le bâton derrière la tête, Plier légèrement les jambes. Amener le

puis le ramener dans sa position de départ. ballon derrière la tête et tendre les bras

tout en le serrant.

Commande

Sangle abdominale
Nombre de Mobilo

Profitez!
Ces exercices montrent à quel point le Mobilo est polyvalent.

Il convient à tous les groupes d'âge, des plus petits
aux aînés. Pour marquer l'Année internationale du sport
et de l'éducation physique, la société VISTA Wellness a

lancé un modèle spécial doté du logo «Sport2005». Vendu

à un prix avantageux, ce Mobilo est un must pour
toutes les écoles et tous les clubs sportifs.

Prix spécial «An née internationale du sport et de

l'éducation physique»:
Fr.38.-+ le port (au lieu de Fr.48.-)
Rabaisà partir de 6 pièces: Fr.33.-parMobilo

En appui sur les coudes,
maintenir une position stable.

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

Nom / prénom

Adresse

NPA/ Domicile

Téléphone

Signature

A envoyer à: OFSPO, coordination «Année internationale

du sport et de l'éducation physique», 2532 Maco-
lin.fax 032 327 6128,www.sport2005.ch '

Entraînement technique, toujours et partout

Entraînement technique sur
un support instable (p.ex.coups
de karaté).

Profiter de toutes les occasions

qui se présentent au quotidien:

jouerau gameboy, lire,se
laver les dents, assise active au
travail, à l'école...
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schwimmen, tauchen,
springen, spielen

Erleben, wie Wasser
Spass macht

Schwimmwelt
Schwimmen lernen -
Schwimmtechnik optimieren

1. Auflage 204, ca. 290 Seiten,

21.3 x 28 cm, farbig illustriert,

gebunden

5.865.00
58.00

Das Buch bietet anhand eines einfachen Konzeptes Ideen

und Anleitungen, wie Schwimmunterricht und -training
attraktiv und zielorientiert geplant und durchgeführt
werden können. Anhand der zahlreichen Übungsbeispiele

kann das Lernen im Schwimmsport im Hinblick auf eine

optimale Schwimmtechnik ausgerichtet werden.

In Zusammenarbeit mit dem Bundesamt für Sport (Baspo), Magglingen.

j Monde
Natation

NOUVEAU

Le Monde de la Natation
Apprendre la natation -
Optimiser la technique

Paraît en août 2005

1ère édition 2005, 304 pages,

21,3 x 28 cm, illustré en couleur, reliure

7.258.00
58.00

Artikelnummer Preis

Votre centre de compétences pour
la formation et le perfectionnement
dans l'eau
80 modules de cours par année, de la demi-journée
de séminaire «frite aquatique» à la semaine complète
de formation pour instructeurs «aqua-power».

iqb^derdemie®
^ v pour le

fitness aquatique

Burgunderstr. 138
3018 Berne
Matthias Brunner &
Edith Locher
Tél. 031 990 10 01

Fax 031 990 10 09
info@aquademie.ch
www.aquademie.ch

Votre spécialiste pour les accessoires

de fitness aquatique
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 vêtements de loisirs et de sport.

Olsbergerstrasse 8
4310 Rheinfelden
Tél. 061 831 26 62
Fax 061 831 15 50

info@aquafun.ch
www.aquafun.ch

Aquademie® pour le fitness aquatique Fitness aquatique avec Aquafun
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