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ECHAUFFEMENT

Cõest parti !

Pour débuter votre échauffement, vous devez être en tenue de sport              

et en baskets ou chaussures confortables.

Munissez-vous d'une bouteille d'eau afin de vous hydrater régulièrement.

Pour chaque exercice, vous devez veiller à adopter une bonne posture :        

dos bien droit et pieds écartés à la largeur du bassin. 

Pour bien réveiller votre corps, il est important de prendre le temps                  

de faire chaque exercice lentement pour ne pas se blesser.



ECHAUFFEMENT COU

Départ debout, dos droit, pieds écartés de la largeur du bassin, 

faites lentement des cercles avec la tête en allant chercher une amplitude maximale. 

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

Départ debout, dos droit, pieds écartés à la largeur du bassin, face à un mur ou un miroir, prenez un torchon en 

boule dans une main, puisposez-le sur le mur ou le miroir avec le bras tendu et faites de grands cercles sans le 

décoller. Effectuez 10 cercles dans un sens puis 10 cercles dans l'autre pour chaque bras. 

ECHAUFFEMENT EPAULES

Départ debout, dos droit, pieds écartés à la largeur du bassin, face à un mur ou un miroir, prenez un torchon en 

boule dans une main, puis posez-le sur le mur ou le miroir ainsi que lõavant-bras et effectuez le mouvement de 

l'essuie-glace sans décoller le torchon. Effectuez le mouvement 10 fois pour chaque bras. 

ECHAUFFEMENT COUDES
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ECHAUFFEMENT
Mieux vaut pr®venir que gu®rir é



ECHAUFFEMENT POIGNETS

Départ debout, dos droit, pieds écartés à la largeur du bassin, un bras tendu devant vous avec un torchon déplié dans 

la main, levez lõavant-bras et faites-le tournez le torchon dans un sens puis dans l'autre. 

Effectuez 10 cercles dans un sens puis 10 cercles dans l'autre pour chaque main. 

Départ debout, dos droit, pieds écartés à la largeur du bassin, prenez un torchon en boule dans une main 

puis tendez le bras devant vous et pressez-le avec les doigts.

Effectuez 10 pressions pour chaque main.

ECHAUFFEMENT DOIGTS

Départ debout, abdominaux serrés, pieds écartés à la largeur du bassin, dos à un mur, placez un torchon en boule 

entre les omoplatespuis inclinez le buste vers la droite en expirant sans le faire tomber, revenez ensuite à la position 

de départ et répétez le mouvement vers la gauche. Effectuer 10 inclinaisons de chaque coté. 

ECHAUFFEMENT DOS

ECHAUFFEMENT
Mieux vaut pr®venir que gu®rir é
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ECHAUFFEMENT HANCHES

Départ debout, dos droit, en appui sur un mur ou une chaise, pieds écartés à la largeur du bassin, placez un torchon 

sous un piedeteffectuez des cercles afin de faire glisser le torchon au sol. La jambe opposée reste tendue. 

Effectuez 10 cercles dans un sens puis 10 cercles dans l'autre pour chaque jambe.

Départ assis(e) sur une chaise, dos droit, les mains tenant les accoudoirs ou le siège, placez un torchon sous les pieds, 

puis tendez les jambes devant vous afin de le faire glisser au sol et revenez à la position de départ.

Effectuez 10 fois le mouvement. 

ECHAUFFEMENT GENOUX

Départ assis(e) sur une chaise, dos droit, placez un torchon sous un pied, puis 

faites-le glisser de façon à dessiner une croix au sol (devant - derrière - droite - gauche).

Effectuer 10 croix avec un pied puis 10 croix avec l'autre. 

ECHAUFFEMENT CHEVILLES
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CORPS DE SEANCE

Votre corps est à présent réveillé, c'est parti pour le corps de séance !

Pour chaque exercice, veillez à adopter une bonne posture :                            

dos bien droit et pieds écartés à la largeur du bassin. 

Pensez à bien respirer malgré la contraction musculaire car                          

les muscles ont besoin d'oxygène pour réaliser le mouvement.                

Adaptez également le nombre de répétitions en fonction de votre ressenti. 

Vous êtes maître de votre corps alors écoutez-le !

Si vous ressentez la moindre douleur anormale,                                

stoppez l'exercice et contactez-nous. 

Entre chaque exercice, buvez quelques gorg®es dõeau et prenez environ             

30 secs de récupération pour que votre respiration revienne à la normale.



RENFORCEMENT MUSCULAIRE : PECTORAUX/DOS

Départ assis(e), dos droit, bras tendus devant vous avec une bouteille ¨ lõhorizontale dans chaque main, 

amenez les bouteilles vers la poitrine, poussez ensuite les bras vers le ciel en expirant, puis baissez les bras en 

inspirant et revenez ¨ la position de d®part. R®p®tez lõenchainement 12 fois et faites lõexercice 2 fois.

Départ assis(e), dos droit, bras tendus devant vous avec une bouteille ¨ lõhorizontale dans chaque main, amenez les 

coudes le plus loin possible vers lõarri¯re en expirant de faon ¨ placer les bouteilles ¨ la verticale pr¯s des 

abdominaux, puis revenez ¨ la position de d®part en inspirant. R®p®tez le mouvement 12 fois et faites lõexercice 2 fois.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE : DORSAUX

Afin dõacc®l®rer votre rythme cardiaque, nous allons mettre du rythme dans la r®alisation de lõexercice. 

Départ debout, dos droit, effectuez des petits pas sur place. 

Effectuez le maximum de petits pas en 30 secondes et faites lõexercice 2 fois.

EXERCICE CARDIO : MARCHE RAPIDE
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SEANCE N°7
Ne limitez pas vos défis, défiez vos limites ! 



RENFORCEMENT MUSCULAIRE : ABDOMINAUX N°1

Départ assis(e) sur une chaise, pieds ®cart®s, abdominaux serr®s, bras lev®s avec les coudes ¨ hauteur dõ®paule,

descendez le coude droit et montez le genou gauche en expirant de façon à les rapprocher, puis revenez à la position 

de départ en inspirant et alternez. Répétez le mouvement 12 fois et faites lõexercice 2 fois.

Départ assis(e), dos droit, bras tendus devant vous en tenant 2bouteilles coll®es lõune ¨ lõautre, amenez les bouteilles 

sur le c¹t® dõune hanche en expirant, puis revenez à la position de départ en inspirant et alternez. Vous devez 

effectuer une légère rotation de buste lors du mouvement. Répétez le mouvement 12 fois et faites lõexercice 2 fois.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE : ABDOMINAUX N°2

EXERCICE CARDIO : MARCHE RAPIDE

Afin dõacc®l®rer votre rythme cardiaque, nous allons mettre du rythme dans la r®alisation de lõexercice. 

Départ debout, dos droit, effectuez des petits pas sur place. 

Effectuez le maximum de petits pas en 30 secondes et faites lõexercice 2 fois.
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE : QUADRICEPS

Départ debout, appuyez-vous contre un mur et fléchissez les genoux à 90° comme si vous étiez assis(e) sur une chaise. 

Maintenez la position 20 ¨ 40 secondes. Durant lõexercice, respirez bien et gardez le dos bien droit contre le mur, le 

regard vers lõavantetles abdominaux serrés. Faites lõexercice 2 fois. 

D®part debout, dos droit, regard vers lõavant, en appui sur un mur ou une chaise si besoin, 

montez le genou vers lõavant puis tendez la m°me jambe vers lõarri¯re.

R®p®tez le mouvement 12 fois pour chaque jambe sans poser le pied et faites lõexercice 2 fois.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE : FESSIERS

EXERCICE CARDIO : MARCHE RAPIDE

Afin dõacc®l®rer votre rythme cardiaque, nous allons mettre du rythme dans la r®alisation de lõexercice. 

Départ debout, dos droit, effectuez des petits pas sur place. 

Effectuez le maximum de petits pas en 30 secondes et faites lõexercice 2 fois.
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EQUILIBRE STATIQUE

D®part debout en appui sur un pied, ¨ proximit® dõune chaise par s®curit®, bras tendus devant vous, ouvrez un bras de 

faon ¨ cr®er un angle droit avec lõautre (un bras devant vous et lõautre dans lõalignement de lõ®paule), puis revenez ¨ 

la position de d®part et alternez les bras. R®p®tez le mouvement 3 fois de chaque c¹t® puis changez de jambe dõappui. 

D®part debout, dos droit, regard vers lõavant, ¨ proximit® dõun mur par s®curit®, marchez sur une ligne (r®elle ou 

imaginaire) au sol. A chaque pas, posez dõabord le talon de faon ¨ ce quõil touche la pointe du pied oppos® et 

finissez sur la pointe de pied. Faites 10 pas en avant puis 10 pas en arrière et répétez l'exercice 2 fois. 

EQUILIBRE DYNAMIQUE
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