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30 SECONDES

En appui sur les avant-bras, les coudes sous
les épaules. Engagez les abdos et décollez
les genoux du sol pour prendre appui sur les
pointes de pieds. Dos droit, la téte, les épaules
et le bassin sont alignés. Allongez la colonne
et gardez une respiration fluide.

30 SECONDES

En appui sur les mains, celles-ci se trouvant
sous les épaules. Engagez les abdos et
décollez les genoux du sol pour prendre appui
sur les pointes de pieds. Dos droit, |a téte, les
epaules et le bassin sont alignés. Allongez
la colonne et gardez une respiration fluide.

20 SECONDES X2

- .I
En position de gainage latéral, en appui sur
un avant-bras et les genoux. Engagez les
abdos et décollez la jambe du dessus

pendant 20 secondes. Gardez une respiration
fluide et le bassin bien haut.
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20 SECONDES X2
(enchainer les deux sans récupération)
SOIT 40 SECONDES

En position de planche dorsale, en appui sur
les épaules et sur les pieds, jambes fléchies.
Les bras sont tendus et positionnés le long du
corps. Engagez les abdos et décollez la jambe
droite tendue pendant 20 secondes. Reposez
la jambe. Décollez la jambe gauche tendue
pendant 20 secondes. Allongez |la colonne
et gardez une respiration fluide.

A

" 3 FOIS LE CIRCUIT
AVEC ]
DE Récupénm-lon ENTRE
CHAQUE EXERCICE, PUIS FAIRE
MINUTE - - RECUPERATION.
HEFAIRE UNE - ]
LE CIRCUIT
ENTRE LES EXERCICES.

v
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10 SECONDES 30 SECONDES

(enchainer sans récupération les deux jambes),
soit 20 secondes x2

En position de planche dorsale, en appui sur
les épaules et sur les pieds, jambes tendues.

En position de gainage facial, en appui sur les Engagez les abdos et décollez les bras du
avant-bras et les pointes de pieds. Engagez les sol pour les amener a hauteur de votre téte.
abdos et décollez une jambe du sol pour faire Touchez le sol, puis ramenez-les le long du
des petits mouvements de haut en bas pendant corps. Recommencez ce mouvement pendant
10 secondes, puis reposez-la. Décollez I'autre 30 secondes. Allongez la colonne et gardez
jambe et faites le méme mouvement pendant une respiration fluide.

10 secondes. Gardez une respiration fluide.

30 SECONDES

En appui sur les avant-bras, les coudes se
trouvent sous les épaules. Engagez les abdos et
décollez les genoux du sol pour prendre appui
sur les pointes de pieds. Dos droit, la téte, les
épaules et le bassin sont alignés. Allongez
la colonne et gardez une respiration fluide.

A

(" FAIRE A
AVEC
DE RECUPERATION ENTRE
CHAQUE EXERCICE, PUIS FAIRE

20 SECONDES X2

En position de gainage latéral, en appui sur un DE RECUPERATION.
avant-bras et les tranches de pieds. Engagez REFAIRE UNE
les abdos et décollez les fessiers du sol. LE CIRCUIT

ENTRE LES EXERCICES.

v

Redescendez le bassin sans toucher le sol et
recommencez pendant 20 secondes. Gardez
une respiration fluide et le bassin bien haut.
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