EXERCICES A FAIRE CHEZ SOI

Recommandations :

- Echauffez vous. Reprenez quelgques exercices que vous faites dans en club

- Faites les exercices proposés le plus régulierement possible, au moins 20
minutes d'effort a chaque fois.

- Ecoutez votre corps. Ne faites pas I'exercice si celui-ci provoque de grosses
douleurs aux articulations.

- Gardez toujours votre colonne vertébrale la plus droite possible durant les
exercices et contractez vos abdominaux (rentrez votre ventre).

- Faites les exercices en musique pour vous motiver.

- Pensez au retour au calme et a quelques étirements que vous faites en club.

Prenez soin de vous !
A trés bientot
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% Faites chaque exercice pendant 1 minute (en

changeant de cot,e si n/ecegsn‘e) | @Difﬁculté +
% 45 secondes de récupération entre les exercices

* Répétez le circuit 4 fois

P
a 20 minutes
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