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ECHAUFFE

Cdest parti

Pour débuter votre échauffement, vous devez étre
et en baskets ou chaussures confortable

Munissens d'une bouteille d'eau afin de vous hydra

Pour chaque exercice, vous devez veillez a adopte
dos droit et pieds écartés a la largeur du b

Pour bien réveiller votre corps, il est important de
de faire chaque exercice lentement pour ne pé




ECHAUFFEMENT #
R®veiller son corps
ECHAUFFEMENT COU

Tournez la téte lentement, en expirant vers la droite puis tournez la téte en ¢

Gardez | e menton ° | dhorizontal e,
Répétez le mouvement 10 fois de chaque coté.

ECHAUFFEMENT’EIPAULES N

Effectuez des rotations des épaules.
Gardez | e menton ° | dhorizont al
R®p ®t ez | e mouvement 10 fois de

ECHAUFFEMEN'I"EIPAULES N

Effectuez des mouvements des bras de haut en bas.

Gardez | e menton ° |l hori zont al
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Répétez le mouvement 10 fois de chaque coté.



ECHAUFFEMENT = #nic

R®veiller son corps en

ECHAUFFEMENT|COUDES

Placez la main droite sous le coude gauche, bras tendu, ramenez le biasigasc
| espace entre votre bras et votre g
Répétez le mouvement 10 fois de chaque coté.

ECHAUFFEMENT POIGNETS

Joignez vos mains et effectuez des rotations de vos poignets tout
Le mouvement peut étre effectué en position assise.
R®Ep®t ez | e mouvement 10 fois

ECHAUFFEM IB#F.S\IS

Position de départ poings fermés, ouvrez les mains en grand.

Le mouvement peut étre effectué en position assise.
Répétez le mouvement 10 fois pour chaque main simultanéme
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ECHAUFFEMENT = #nic

R®veiller son corps en

ECHAUFFEMENTL E#ASSIN N

Position de départ debout mains sur la chaise, les genoux fléchis, le
effectuez des mouvement du —-
R®Ep®t ez | e mouvement 10 fois

ECHAUFFEMENR E#ASSIN N
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Position de départ debout mains sur les hanches, <
inclinez le bassin de gauche a droite en gardant le buste le plus droi fg
Répétez le mouvement 10 fois vers la gauche et 10 fois vers la d -
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ECHAUFFEMENT|GENOUX N
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Position de départ debout, le dos bien droit, effectuez des montées {
en alternant le pied gauche et le pied droit. Vous pouvez vous tenir a ungsss
Répétez le mouvement 15 fois pour chaque genou.



“f  ECHAUFFEMENT

R®veill er son

corps en

ECHAUFFEMENT QH

IEVILLES N

Position de départ debout, le dos bien droit, effectuez une montée sur la pointe d
pouvez vous tenir 7 une
Répétez le mouvement 10 fois pour chaque cheville.

Vous

ECHAUFFEMENT THEVILLES N

Position de départ debout, le dos bien droit, effectuez un mouvement de droite

Vous

0 SANTE

pouvez vous tenir 7 une C g

Répétez le mouvement 10 fois pour chaque cheville.
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CORPS DE SEANC

Votre corps est a présent réveillé, c'est parti pour le

Pour chague exercice veillez a adopter une bo
dos droit et pieds écartés a la largeur du b

Pour chague exercice, pensez a bien respirer ma
musculaire car vos muscles ont besoin d'oxygen
mouvement. Adaptez également le nombre de repé4
votre ressenti.VVous étes maitre de votre-&olps a

Si vous ressentez la moindre doul@aur ano
A stoppez lI'exercice eticonsact

Entre chaque exercice, buvez quelques gorgées ¢
secondes de récupération pour que votre respiratio




#f CORPS DE SEANCE #h#

Votre seul e-mémemi t e ¢ 0«

RENFORCEMENT MUSCUEAIRE : DORSAUX I

Tenez le baton avec les deux mains écartées a la largeur du bassin. Départ br3
omoplates serrées, tendez vos bras vers l'avant puis revenez a la pos
Gardez le dos droit et le regard vers I'avant. Répétez 10 fois le mouvement ¢

RENFORCEMENT MUSCUEAIRE : DORSAUX I
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Tenez le baton avec les deux mains écartées. Tendez les braslas pessusromex 1é <
derriere la nuque puis revenez a la position de départ bras tendus. Gardez le reqgass fg
pieds ancr ®s au sol et ®cart®s ~ | a -
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RENFORCEMENT MUSCULATRE : ABDOMINAU
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Placez le baton derriere la téte en le tenant avec les deux mains. Faites une rot

expirant, maintenez la position 3 secondes, revenez a la position de départ et fa
pouvez aussi tenir | e bOton bras ten




## CORPS DE SEANCE #k&

Votre seul e-mémemi t e ¢ 0«

RENFORCEMENT MUSCULAIRE : ABDOMINAU.

Tenez le baton avec les deux mains écartées a la largeur du bassin. Départ brg
faites une inclinaison du buste vers la droite en expirant, maintenez la position 3
départ et faites de méme vers la gaucioinBsgeez lOhaque ctt ®

RENFORCEMENT MUSCULAIRE : CUISSES

Tenez le baton avec les deux mains écartées a largeur du bassin. Départ bras te
vous et relegag en gardant les bras tendus. Gardez le regard vers l'avant, le dos G
et ®cart®s ~ |l a |l argeur du bassi

C

RENFORCEMENT MUSCULAIRE : FESSIE

Ville de N-i3@0/2020 NI CEEUACTI 0 SANTE

Debout, en appui sur le baton, dos droit, abdominaux serrés et fesses contractée
expirant sans basculer le bassijfamiignevengia position de départ. Pour plossicgsss
pouvez voustenr@ chai se. R®p®tez 10 fois |



#f CORPS DE SEANCE #h#

Votre seul e-mémemi t e ¢ 0«

EQUILIBRE DYNAMIQUE

Posez le baton Sarsgipunais avec une chaise a proximité par sécurité

faites rouler le baton le plus loin possible vers l'avant avedevatte psitipni sl eachoeieees
Gardez le dos droit et le regard vers 'avant. Répétez 10 fois le mouveme

EQUILIBRE STATIQUE
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Debout, dos droit, abdominaux serrés et fesses contractées, avec une chaig <
tenez le baton avec une ou deux mains, levez la jambe et maintenez I'équili fg
R®Ep®t ez | dexercice 2 fois —
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