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VILLE DE NICE

Pour débuter votre échauffement, vous devez étre
et en baskets ou chaussures confortable

Munissens d'une bouteille d'eau afin de vous hydra

Pour chaque exercice, vous devez veiller a adopte
dos bien droit et pieds écartés a la largeur d

Pour bien réveiller votre corps, il est important de
de faire chaque exercice lentement pour ne pé




ECHAUFFEMENT

Mi eux vaut pr®venir

ECHAUFFEMENT

Départ debout, dos droit, pieds écartés de la largeur du bassin,
faites lentement des cercles avec la téte en allant chercher une amplit

Effectuez 10 cercles dans un sens puis 10 cercles dans l'autre.

ECHAUFFEMENT Eps

§

Départ debout, dos droit, pieds écartés a la largeur du bassin, facen&zinmtorchog
boule dansmam, ppisséz sulemur ou le miagoiEc le bras tetidites de grands certdes
décoller. Effeflusarcles dans un sens puis 10 cercles dans l'autre pour ¢

;

Départ debout, dos droit, pieds écartés a la largeur du bassin, face a un mur ou

ECHAUFFEMENT C

boule dansmam, puisgosez sur | e mur -hauaffécriez leimouvemsg
I'esstgéacsans décoller le tBftdmidezanouvement 10 fois pour chaque brag
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ECHAUFFEMENT

Mi eux vaut pr®venir

ECHAUFFEMENT P¢

b

Départ debout, dos droit, pieds écartés a laualges téndiassnant vousrakedephé da
lamaih, e v e-aras ketdaetoarmeztorchon dans un sens puis dans l'autrg
Effectuez 10 cercles dans un sens puis 10 cercles dans l'autre pour ¢

Départ debout, dos droit, pieds écartés a la largeur du bassin, prenez un torch
puis tendebras devant vpresdezavdes doigts.
Effectuez 10 pressions pour chague main.

ECHAUFFEMENT

Départ debout, abdominaux serrés, pieds écartés a la large ptache Hassing d deal &

entréesomoplagass inclifeebuste vers la drekpieant sans le faire tomber, readagositig
de départ et répétez le mouvement vers la gauche. Effectuer 10 inclinaisc
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ECHAUFFEMENT

Mi eux vaut pr®venir

ECHAUFFEMENT H

sousnpiectteffectudzs cer@éade faire glisser le torchon au sol. La jambe opposé
Effectus cercles dans un sens puis 10 cercles dans l'autre pour chaq

Dépaassis@)r une chaise, dos droit, les mains tenant les aptaceioins tardbciegels
puis tendiez jambes devant voues firgliEssen sol et revariazposition de départ.
Effectuez 10 fois le mouvement.

Dépaasssis@)r une chaise, dos droit, placez un fuezhaissous un

faitee glisser de facon a dessiner une croxdaurgerajdeagauche).
Effectuer 10 croix avec un pied puid'dtreroix avec
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CORPS DE 5EANC

Votre corps est a présent réveillé, c'est parti pour ¢

Pour chague exercice, veillez a adopter une ba
dos bien droit et pieds écartés a la largeur d

Pensez a bien respirer malgre la contraction m

les muscles ont besoin d'oxygene pour realiser
Adaptez également le nombre de répétitions en fon
Vous étes maitre de votre corpsealors écou

Si vous ressentez la moindre doul@aur ano
A stoppez lI'exercice eticonsact

Entre chaque exercice,
30 secs de récupération pour gue votre respiration




SEANCE N

Ne limitez pas vos défis, défiez vos limites !

RENFORCEMENT MUSCULAIR

Dépaassis@)ps droit, bras tendus devant
amenks bouteilles vers la poitrine, poussez ensuite les bras vers le ciel en expi
I nspirant et revenez ~ |l a position

Dépaassis@)ps droit, bras tendus devant
coudes | e plus Il oin possible
abdominpuis evenez ~° | a position

Afin ddéacc® ®r er votre rythme card

Départ debout, dos droit, effectuez des petits pas sur place.
Effectuez | e maximum de petits
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SEANCE N

Ne limitez pas vos défis, défiez vos limites !

RENFORCEMENT MUSCULATRI

Dépaassiselur une chaise, pieds ®cart®s,
descendez le coude droit et montez le genou gauche erapyxpocipticer éagoe2 ek p
de départ en inspirant eRaleriez2. mouvement 12 f oi

Dépaasssis(@)s droit, bras tendus devant vous enutdnani2l | es col | ®e
sur | e c ! ex@rapdi$ravenez aHagositidn ele départ en inspirant et al
effectuer une légere rotation de buste loR&é¢temuUvemenuy v e ment 1 2

Afin ddéacc® ®r er votre rythme card

Départ debout, dos droit, effectuez des petits pas sur place.
Effectuez | e maximum de petits
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SEANCE N

Ne limitez pas vos défis, défiez vos limites !

RENFORCEMENT MUSCULAI

Départ debout, appus/enntre un mur et flechissez @ gemoensiav®0s étiez assis(e) s
Mai ntenez | a posi t i o hienztgardedod fen drat comtre de
regard verd @tlesmbdomineexds.ai t es | dexer ci

D®part debout, dos droit, regard
montez | e genou vers | davant
R®Ep®t ez | e mouvement 12 fois pour

Afin ddéacc® ®r er votre rythme card

Départ debout, dos droit, effectuez des petits pas sur place.
Effectuez | e maximum de petits
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SEANCE N

Ne limitez pas vos défis, défiez vos limites !

EQUILIBRE STATIQUE

D®part debout

fa-on 7 cr ®er

|l a position de

EQUILIBRE DYNAMIQU

D®part debout,

Il maginaire)
finissemr la pointe deRaiegel) pas en avant puis 10 pas en arriere et répétez l'e

au

dos droit, regard ver
solde A aclaque crpag,udpgd
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