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1. Echauffement 2. Etirements 3. Exercices 4. Relaxation
Exercice Duree Zone musculaire Durée CECI CONSTITUBERIP'EXERCICES. Posture Durée
1 Marcher sur place sans . N . |,L FAUT FAIRE 3 SERIES.
décoller les orteils oOne Mollets H E Hné¢ LINT YZTTSU ) Nb Durée 1 Chien Téte enbas | 2 x 15"
Exercice Durée g , L
2 Trottiner sur place oné . N . _ . Répeétitions | Récupération ]
Cuisses 1 H E Hné¢ LI[NJTJO xRk ° ) 2 Enroulé de colonne | 2 x 15"
3 Montées de genou one - 1 JumpingJﬁck 30 20425 10
Cuisses 2 H E Hné¢ LI NS dzi==S 3 Jambe repliée 2x15"
4 TalonsFesses oné 2 | Star Crunch 30" 10a15 10"
Cuisses 3 H E wné LIINHOdzi 35S — 4 Chandelle 2 x 15"
5 Marche sur place HNE 3 Gainage 30" MpQQ |RS 10"
, ] Dos H E wné |Lona| e ngogtal chaque cote 5 Cobra 2 x 15"
6 JumpingJack ong
. - . 4 Boxin 30" afond! 10" Etirement de colonne
7 Marche sur place HE Epaules H E wnée UWI NI IS LI dzt % 6 dorsal 2x15
] 5 CrossJack 30" 20 a4 25 10" Etirement de colonne .
8 CrossJack oné 7 2x15
Mountain ventral
9 Marche sur place HnE 6 Climber 30" 20a25 1 minute 8 Enfant 2 x 15"
¢
10 FrontJumpingJack oné y“ﬂ’e[//e ,a ]g.e’ A
quenhce carys
11 Marche sur place HnNE ue
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Séance 28
Lundi27 Avril =SEANCHAUTDU CORPS

1. Echauffement 2. Etirements 3. Exercices 4., Relaxation
Exercice Durée Zone musculaire Durée CECI CONSTIT]USle EXERCICES- Posture Durée
1 Marcher sur place sans . N . |,L FAUT FAIRE 3 SERIES.
décoller les orteils one Mollets H E wné¢ LI[NT YEz TTSU ure ND Durée 1 Chien Téte enbas | 2 x 15"
xercice urée e . -
2 Trottiner sur place oné . N . ) _ . Répéetitions Récupération ] "
Cuisses 1 H E HNnE ] Nil O Recfaz 20" 1m en avant 10" 2 Enroulé de colonne | 2x 15
3 Montées de genou ong « . I'Ours . 1 m en arriere
Cuisses 2 H E Hnée LI NS dﬁfél’;lcﬁes 3 Jambe repliée 2x15"
4 TalonsFesses onée 2 inage 30" 10"
Cuisses 3 WoE nné Lo InaodiRinegss Chandelle 2 x 15"
5 Marche sur place HNE Marche de N 1m en avant .
- 3 L 30 s 10
) : Dos v B ouané lualnal a'Rrpigpée 1 m en arriére Cobra 2 % 15"
6 JumpingJack ong d
g | Corcles Brag 4, afond ! 10" £ de col
. < . A : tirement de colonne i
7 Marche sur place W g Epaules H E wné LI NI IS LIergsS Horesl 2x15
P : . =
5 ompes a 30" 10a15 10" Etirement de colonne "
8 CrossJack oné Genoux 2x15
ventral
9 Marche sur place HANE y 6 P|anChe en -I 30" 10 315 1 m|nute Enfant 2 X 15"
¢
10 FrontJumpingJack oné “ﬂ’e[//e ,a ]g.e’ A
quenhce carys
11 Marche sur place HNE ue
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