_ z-vous bien chez
_ h?"ﬂ'e FICHE N°11
Séance adultes

Circuit Gainage a réaliser 4 fois
Pause 1 minute aprés chaque tour

Escaladeur Planche coté
croisé

2 x 30 secondes 2 x 15 répétitions 2 x 30 secondes

Streching abdominaux a réaliser 2 fois

Sangle Soulager les Sangle
abdominale lombaires abdominale

2 X minimum minimum minimum
30 secondes 30 secondes 30 secondes




