
2021, une année pour tout recommencer –
Semaine 1





Ne forcez pas si vous n’êtes pas en 
mesure de réaliser l’exercice

Pensez à bien respirer durant toute la 
durée de la séance

Ne dépassez pas vos limites
Chaussures non glissantes

Bouteille d’eau



Membres supérieurs – Semaine 46

Commencez la séance par l’échauffement 
articulaire proposé en séance 1



Membres inférieurs – Semaine 47

Enchainez avec la séance 2 basée sur 
l’échauffement des membres inférieurs 



L’incontournable d’une bonne 
séance !

L’eau Source de vie



« C’est votre attitude, bien plus que votre aptitude, 
qui détermine votre altitude »




