Renforcer prioritairement le bas du corps
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Autres exemples : pistols

Soyez tres vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas I’exercice en forcant
quand vous étes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre. Protégez votre dos.




Renforcer prioritairement le tronc
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quand vous étes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre. Protégez votre dos.

Soyez tres vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas I’exercice en forcant




Renforcer prioritairement le tronc
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Autres exemples : crunch, hand release push-up, planche 1 main et 1 genou,

A Soyez treés vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas I’exercice en forcant
quand vous étes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre. Protégez votre dos.




Renforcer prioritairement le haut du corps (Biceps, triceps, pectoraux, deltoides)
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Autres exemples : burpees, pompes + saut groupé, Pas de I’alligator, Pas de 1’ours

quand vous étes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre. Protégez votre dos.

Soyez tres vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas I’exercice en forcant




Exercices combinant plusieurs actions
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Soyez tres vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas I’exercice en forcant
quand vous étes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre. Protégez votre dos.




Exercices pour travailler son cardio (augmentation de la fréquence cardiaque et respiratoire) :
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Autres exemples : footing sur place, pas de 1’ours, pas de I’alligator, saut de grenouille, saut de lapin en avant ou en arriere, donkey kick, corde
a sauter (1 tour ou 2 tours lors du saut),

ASovez tres vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas I’exercice en forcant quand vous
étes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre. Protégez votre dos.




