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Renforcement musculaire - 30 minnutes

- Entre chaque série un temps de réecupératio

Maintenir le dos droit

2 s¢ries de
20 repéetitions
pour chaque jambe

n de 20 secondes -

F

Maintenir le dos droit

4 séries de
20 repétitions
pour chaque jambe

4 sé¢ries de
20 repétitions

4 s¢ries de .
20 repétitions 4 s¢ries de
pour chaque jambe 20 repetitions

pour chaque jambe
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K T

10 2

Faire sur un escalier par ex

%

ol

4 s¢ries de 2 series de 4 s¢ries de
o 20 repétitions
20 répétitions pour chaque jambe 20 secondes

Strelching - 5 minules

- Effectuer de longues expirations sur chaque mouvement -

K= )

Minimum Minimum Minimum
30 secondes 30 secondes 30 secondes
par jambe par jambe

Jambe tendue

Retrouvez
différents

programumes sur

pour une rouline

forme &
bien-étre

Minimum
30 secondes

par jambe
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