Semaine 9 du 28 /12 /26 ou 03/01,/27 développement spécifigue
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PAGE SUIVANTE IMPORTANTE DE LA LIRE :

La PP G chez soi:

C'est faire des exercices pour consolider le dos et musclertoutes les parties qui nécessitert un bon maintien du corps.
L'idéal, mérme, tous les soirs ou tous les matins, heurefixe,

Mefaireque 33 5 minutes de gainage. (Ertre chague exercice une pause minimum 30 sacondes 3 1 minute)

Ex: surcoude [al'aplomb des épaules) et sur pointes des pieds, allongé paralléle au sol [fesses bien dans prolong ement du corps) @ 3x1’
Oufet : allonger verntre sur lesol, lever gue latéte et les épaules, les pieds et les jambes voir mettre un bras en air devant, « superman =) ;

Ixl’

Oufet : allorger sur le coté se malntenir latéte avec le bras et la main (le coude au sol) et lever que |a jambe [coté plafond) : 4x30secondas
Ur coup a droite et un coup agauche,
Oufet ;la chaise contreun mur ; 2x1*

Oufet : s'allonger surle dos, les mains sur les abdominaws, lever les pieds gu'a 3CM DU 50L : 5x30secondes
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