





Regles de

Prenez le temps de réaliser les
exercices

Pensez a bien respirer durant toute la
durée de la séance

Pensez a vous hydrater avant,
pendant et aprés la séance

Chaussures non glissantes
Chaise a proximité



1er exerciCe - geie exercice -
1ére seance 3 me ar%ge -

g 8 T, [T AN
qu ‘une fagon
d'échouer,
c’'est d abandonner
avant d'avoir
reussi.”

Membres supérieurs et inférieurs — Semaine 46 et
47

Les 2 premiéres séances constituent le socle
de I’échauffement articulaire de chaque
séance !



3eme exerC|ce
Shoot croise

Départ debout pieds largeur de bassin :

1- Croisez pied droit puis gauche devant (= 1
répétition)
Gardez le dos droit
Maintenez la ceinture abdominale

Faire 2 séries de 10 répétitions
Temps de récupération 1 minute




Départ debout pieds largeur de bassin :

1- Montez alternativement, hauteur de hanche,
genou droite puis gauche en croisant
légérement de fagon a resserrer le bassin

2 — Touchez votre genou avec la main opposée
ou utilisez le torchon inclus dans votre matériel
pour venir toucher votre pied

Gardez le dos droit
Maintenez la ceinture abdominale
Téte droite, regard loin devant

Faire 2 séries de 15 répétitions
Temps de récupération 1 minute



5eme exercice &
Talon/Fesse Croise

Départ debout pieds largeur de bassin :

1- Montez alternativement, hauteur de fesse, votre
talon droit puis gauche en croisant légérement de
facon a resserrer le bassin

2 — Touchez votre pied avec la main opposée ou
utilisez le torchon inclus dans votre matériel pour
venir toucher votre pied

Gardez le dos droit
Maintenez la ceinture abdominale
Téte droite, regard loin devant

Faire 2 séries de 15 répétitions
Temps de récupération 1 minute



Départ pieds largeur de bassin :

1- Déplacez votre poids du corps sur une jambe
2- Maintenez I’équilibre sur votre jambe d’appui
3- Montez alternativement le bras et la jambe
opposée

Gardez le dos droit
Maintenez la ceinture abdominale
Respirez

Faire 2 séries de 15 répétitions
Temps de récupération entre les séries 1 minute



Départ debout pieds largeur de bassin :

1- Montez le bras droit et placez votre main droite
munie du torchon a la base de votre crane en
inspirant
2- En paralléle placez votre main gauche au niveau
de vos reins en inspirant
3 — Rapprochez les 2 mains de fagon a récupérer le
torchon avec la main basse tout en expirant
4 — Inversez les 2 bras

Gardez le dos bien a plat
Maintenez la ceinture abdominale
Respirez

Faire 15 répétitions




Départ debout pieds largeur de bassin, bras le long
du corps :

1- Maintenir les bras tendus
2 - Montez simultanément les bras en inspirant
3 — Lorsque les bras sont paralléles dans le
prolongement du corps, allongez votre corps en
tirant vos doigts vers le haut
4 — Passez le torchon d’une main a une autre puis
descendez vos bras doucement en expirant

Maintenez la téte droite, regard loin devant

Faire 15 répétitions




e mellleur compagnon de séance !

N’attendez pas la sensation de
soif pour vous hydrater !



requliere, raisonNnes ot

raisonnable ‘. Junn

« Ne regarde pas derriére, ce n’est pas la que tu
vas... »

Faites-le maintenant, parfois « PLUS TARD » devient
jamais !
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