ROUTINE D’AQUAFORME (30 minutes)

SIMPLE / EFFICACE / ACCESSIBLE (a adapter selon votre condition physique)

(X/-) (X / 2 Tubes)
1.]JOG/ 2. CRAPAUD/
ROBOT DIPS
(X/ 1 Tube) | EXERCICE D’EQUILIBRE (X /1 Tube)
3.JOG a cheval/ )
OISEAU PEDALER 1 jb - DEBOUT stable sur
I'autre jb/
GODILLE latérale

NOTES de Sylwie

ECHAUFFEMENT

CARDIOVASCULAIRE

1) Faire exercice no-1 pendant 2
mirutes exv séquence de 15 secondes
effort souterwr / 15 secondes repoy

(total de 4 séquences)
Idemv owvec les 2 autres exercices.

2) PRENDRE 2 MINUTES DE REPOS

3) REFAIRE les 3 exercices

RETOUR AU CALME

FAIRE exe équilibre
ETIREMENT
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