
1. Échauffement

Exercice Durée

1
Marcher sur place sans 

décoller les orteils
олέ

2 Trottiner sur place олέ

3 Montées de genou олέ

4 Talons-Fesses олέ

5 Marche sur place нлέ

6 Jumping-Jack олέ

7 Marche sur place нлέ

8 Cross-Jack олέ

9 Marche sur place нлέ

10 Front-Jumping-Jack олέ

11 Marche sur place нлέ

2. Étirements

Zone musculaire Durée

Mollets н Ȅ нлέ ǇŀǊ ƳƻƭƭŜǘ

Cuisses 1 н Ȅ нлέ ǇŀǊ ŎǳƛǎǎŜ

Cuisses 2 н Ȅ нлέ ǇŀǊ ŎǳƛǎǎŜ

Cuisses 3 н Ȅ нлέ ǇŀǊ ŎǳƛǎǎŜ

Dos н Ȅ нлέ ǇŀǊ ōǊŀǎ

Épaules н Ȅ нлέ ǇŀǊ ŞǇŀǳƭŜ

3. Exercices

CECI CONSTITUE 1 SÉRIED'EXERCICES.

IL FAUT FAIRE 3 SÉRIES.

Exercice Durée
Nb

Répétitions

Durée

Récupération

1
Front-

Jumping-Jack
30" 20 à 25 10"

2 Star Crunch 30" 10 à 15 10"

3
Gainage 

costal
30"

мрΩΩ ŘŜ 

chaque côté
10"

4 Boxing 30" à fond ! 10"

5 Cross-Jack 30" 20 à 25 10"

6
Mountain

Climber
30" 20 à 25 1 minute

4. Relaxation

Posture Durée

1 Chien Tête en bas 2 x 15"

2 Enroulé de colonne 2 x 15"

3 Jambe repliée 2 x 15"

4 Chandelle 2 x 15"

5 Cobra 2 x 15"

6
Étirement de colonne 

dorsal
2 x 15"

7
Étirement de colonne 

ventral
2 x 15"

8 Enfant 2 x 15"

E P S
GARDER LA FORME ET LA SANTÉ !
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1. Échauffement

Exercice Durée

1
Marcher sur place sans 

décoller les orteils
олέ

2 Trottiner sur place олέ

3 Montées de genou олέ

4 Talons-Fesses олέ

5 Marche sur place нлέ

6 Jumping-Jack олέ

7 Marche sur place нлέ

8 Cross-Jack олέ

9 Marche sur place нлέ

10 Front-Jumping-Jack олέ

11 Marche sur place нлέ

2. Étirements

Zone musculaire Durée

Mollets н Ȅ нлέ ǇŀǊ ƳƻƭƭŜǘ

Cuisses 1 н Ȅ нлέ ǇŀǊ ŎǳƛǎǎŜ

Cuisses 2 н Ȅ нлέ ǇŀǊ ŎǳƛǎǎŜ

Cuisses 3 н Ȅ нлέ ǇŀǊ ŎǳƛǎǎŜ

Dos н Ȅ нлέ ǇŀǊ ōǊŀǎ

Épaules н Ȅ нлέ ǇŀǊ ŞǇŀǳƭŜ

3. Exercices

CECI CONSTITUE 1 SÉRIED'EXERCICES.

IL FAUT FAIRE 3 SÉRIES.

Exercice Durée
Nb

Répétitions

Durée

Récupération

1
Marche de 

l'Ours
30"

1m en avant

1 m en arrière
10"

2
Planche 

Gainage
30" 10"

3
Marche de 

l'Araignée
30"

1m en avant

1 m en arrière
10"

4
Cercles Bras 

Tendus
30" à fond ! 10"

5
Pompes à 

Genoux
30" 10 à 15 10"

6 Planche en T 30" 10 à 15 1 minute

4. Relaxation

Posture Durée

1 Chien Tête en bas 2 x 15"

2 Enroulé de colonne 2 x 15"

3 Jambe repliée 2 x 15"

4 Chandelle 2 x 15"

5 Cobra 2 x 15"

6
Étirement de colonne 

dorsal
2 x 15"

7
Étirement de colonne 

ventral
2 x 15"

8 Enfant 2 x 15"

E P S
GARDER LA FORME ET LA SANTÉ !
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