RENFORCEMENT MUSCULAIRE
et MOUVEMENTS DE GYM

1/ Echauffement (se servir des fiches lou2-3-4

2/ Les fiches 1,2,3,4, peuvent servir pour une séance (gym,assouplissemt.)

3/ Renforcement musculaire (fiches 5 a 18)

4/ Etirements (fiches 19 a 22) - 3 répétitions de 20" par mouvement,

étirez progressivement les muscles

5/ Exercices ( commencez par 2 séries de 15 répétitions par mouvement

sur 3 ou 4 séances, puis passer a 3 séries de 15 rép.)

6/ N'ayant pas d'haltéres sur place, utilisez selon les mouvements des
poids (bouteilles plastique remplies ou autre poids, I'essentiel et de
maintenir la condition physique)

7/ Abdominaux (coincer ses pieds sous un lit, radiateur, meuble ...)

8/ Organisation : 2 séances par semaine

9/ Alternez les séances

10/ 11 faut s"hydrater

Fiche | Fiche 2 Fiche 4 Fiche 3

Fiche 12 Fiche 8 Fiche 7 Fiche 12

Fiche 14 Fiche 18 Fiche 14 Fiche 11

Fiche Y Fiche 6 Fiche 9 Fiche §

Fiche 13 Fiche 11 Fiche 17 Fiche 16

Fiche 20 Fiche 19 Fiche § Fiche 8
Fiche 21 Fiche 15

Fiche 22

Séance §

Fiche 3 - 3(suite)

Fiche 6

Fiche 13

Fiche 10

Fiche 14

Fiche 7

Fiche 18

Fiche 9

Fiche 22 et 19
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