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Les Régles de décurits !!
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¥ Ne orces pad At voud n'étesr pas
en medure de véaliver (exercice.

¥ Adopteg wne podition conjortable
de fravaif

¥ Penpes a reppirer

% A véaliver ur wne chaise ow
debout defon vod capacités

% Chawdduresr non-glirsantes

% Noublieg pay de boire

réguliérement




Edwm“uwumi hawt du corp) : Se référer a I'échauffement de la séance n°1

Echauffement Gas du corps :
Marche sur place :

Partir de la position debout, épaule et bassin aligner, regard vers I'avent. Commencé a
marcher sur place en levant progressivement les genoux. Essayer de garder une vitesse
constante au cours de I'exercice, sont allé trop vite.

Exercice a répéter 2 fois, 1 min de marche sur place, 1 min de récupération.

Important : Utiliser le mouvement de balancier des Bras d’avant en arriére afin de mobiliser
le haut du corps, de d’éviter une bascule en avant du buste.



Le HAUT DU CORPE :

EXEROICE N*1

descente.

. Y %) 1)
Exercice | Matévield Conrigne Termps de
.
Trayaif
Elévation Un manche a | Bras tendu mains au niveau des cuisses, manche a balai dans les
bras et balai mains. Elever les a hauteur des épaules, puis ramener a nouveau les 4x5
Epaule mains aux cuisses mouvement
Attention, bien basculer le bassin vers |’avant, afin de ne pas creuser Ou
le dos. 4X10
Bien inspirer au moment de |’élévation des bras puis expirer sur la mouvement

Récupération :
30’ entre
chaque

Prenes (e temp) de boire apres Cexercice ! ©




EXEROICE N°2

Exercice Natériels Conrighes Temps de
Travail

Tirage nuque %  Une chaise Assis sur une chaise, le dos collé au dossier,
¥  Un balai placer le manche a balai sur les épaules,

derriere la téte.En méme temps que 4X10 répétitions
I'inspiration, montée les bras tendus vers le

haut, au-dessus de la téte. Puis expirer en Récupération : 30’

redescendant les bras pour revenir a la entre chaque série
position initiale.

Attention : le dos doit rester a plat le long du
dossier de la chaise. Les mains sont écartées a
largeur des épaules.

®

N'hériter pad a marcher enfre chaque répétition.
N'oublier pas de boire ! )



EXERCICE N°3

LE BAS DU CORPS :

Exercice Natériels Conrigne Temps de travaif

Elévation jambes Une chaise Position assise sur une chaise, le dos
droit. Elever une jambe (fléchie),
accompagner du bras en opposition. 4X10 répétition sur chaque
Puis reposer la jambe au sol et faire la jambe.

méme chose avec I'autre jambe.
Récupération, 30’ entre
Attention : élever bras droit et jambes chaque série
gauches ensemble, et inversement.
Garder le dos bien droit pendants
I’exercice. Penser a bien respirer
pendant toute la durée de I’exercice.

Lever voud endre chague répélition ajin de déterudre (ed muncle de vod
jambed aindi que volre dop.




EXEROICE N°4

Exercice Natériels Conrighe Termps de
Travaif

Assis debout Une chaise Départ en position debout devant une
chaise, pied écarter a la largeur des
épaules, regard vers I'avant, mains croiser 4X10 répétitions
sur les épaules. Venir s’asseoir sur la
chaise sans coller le dos au dossier de Récupération : 45’
celle-ci, puis se relever immédiatement. entre chaque série

Attention :ne pas donner d’élan vers
I'avant avec ses bras. Bien regarder vers
I'avant pendant la réalisation de
Iexercice.

Apréd (exercice :

Narches calmerment sur (e pervdanty 2 & 3 min ef refachant (ep
épanled. N'oublieg pas de bien vows hydrater aprés (aséance of touk
aw fong de (o journée.



On he vetrowve (o
Aemaine prochaine,
maih dici (& :

© Peawé a rester actiy

© Hydrater vous bien
© Garder (e Hourire

&



