Dany 2 hesmaine c'ert noéf !



Matériels indispensables

Pour cette déance, voud aureg beroin de 3 bouteilles d'ean. 1 pour voud
hydrater, ef (e 2 awdtred pour véaliver (o) exercices.

Pred a commencer ¢!



Les Régles de décurits !!

[

% Ne jorces pad Ai vous nékesr pas
e medure de réalirer [exercice.

% Adopteg une podition conjortable
de fravail

% Peonses & reppirer

% A réaliver hur une chaide ow
debout defon voy capacités

% Chauddured non-glirsantes

% Noublieg pad de boire

réguliérement




Partie 1

Echauljement :

Echauffement haut du corps :

Mobilisation de la nuque :

Incliner dans un 1°" temps la téte de haut en bas environs 15 fois.
Cf Dessin

Rotation de la téte de Gauche a droite environ 15 fois. Cf dessin

Bras le long du corps, remonter les épaules vers les oreilles, puis redescendre
les épaules en les amenant vers I'avant. (Les épaules doivent dessiner un
cercle allant de I'arriere vers I'avant, puis a l'inverse, de l'avant vers
I'arriere. (10 mouvements dans chaque sens).

Mobilisation poignet :

)
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@{‘% \\) Joindre les mains entre elles, et effectuer des rotations successives dans les 2 sens

J \7// pendent environs 20 seconde.
~ 4



EXERCICE N*1
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placer au niveau des cuisses, les
bras tendus. Monté les bras, en
les gardant, tendu jusqu’a la
hauteur, les épaules en
inspirent, puis abaisser les bras
pour revenir a la position initiale
en expirant.

Attention : a basculer
légérement le bassin vers
I’avant pour ne pas creuser le
dos.

Exercice MNatéviels Corigne Termpd
Trayail
Mobilisation des épaules En position debout jambe
écartée a la largeur du bassin, le . 2"10
he a balai dans les mains repetitions
rlnanc e\a alai . avec 30
Un balai écarter a la largeur du bassin et | secondes de

récupération
entre chaque
série
2x15
répétitions
avec 1 min de
récupération
entre chaque
série

-

Pruwxs Ce termph de boire ef de marcher apres (exercice ! ©




EXEROICE N°2

Exercice

MNatérielles

Corignes

Temps de
Travail

Elévation (traction)

2 bouteilles
d’eau (0.5l ou 1l
ou 1.51)

En position debout, les jambes
écartées a la largeur du bassin, le
bassin vers I'avant (pour ne pas
creuser le dos). Prendre une
bouteille dans chaque main, et
placer vos bras fléchis, avec les
coudes environ a la hauteur des
épaules (cf le dessin ci-contre).
Montée les bras vers le haut en
essayant de les avoir au-dessus
de la téte si possible. Maintenez
la position quelque secondes,
puis revenez doucement a votre
position de départ.

Attention : il est important de
bien respirer pendant toute la
durée de I'exercice. Inspirez lors
de la montée, puis expirez a la
décente.

3x10
répétitions, avec
30 secondes de
récupération
entre chaque
série.
Prendre 2 min
de récupération.
Puis :
3x15
répétitions avec
1 min de
récupération
entre chaque
série.

N'hériteg pad & marcher entre chague vépétition.
N'oublier pad de boire ! ©




EXEROWCE N°3

Exercice

Natériely

Conrighe

Temps de
Travail

Elévation latérale

2 bouteilles
d’eau (les
mémes que
pours
I'exercice
précédent)

En position debout, les pieds
écartés a la largeur des
épaules, placer vos bras le
long du corps, avec une
bouteille dans chaque

main. Tout en inspirant élever
les deux bras en méme temps
sur le coté, jusqu’a la hauteur
de vos épaules, tout en les
gardant le plus tendus
possible. Maintenez la
position quelques secondes,
puis revenez doucement a
votre position de départ en
expirent. (cf le dessin ci-
contre).

Attention : basculer
légérement votre bassin vers
I"avent, afin de ne pas creuser
votre dos.

4x10
répétition
avec 20
secondes
entre chaque
série

Juite a cette déance, pensée a biew, voud hydraté, ef a éliver
corvecterment vop bray ajin déviter (ed courbatures.




