Programme de gymnastiqgue a la maison

Semaine 1
PRE-POUSSINES — ECOLE DE GYM - LUDIGYM

Avant de commencer ce petit programme, nous vous proposons un petit échauffement... attention
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Un peu de gymnastique

Si votre logement vous le permet et que vous avez un petit tapis, nous vous proposons un peu de
gymnastique.

Elément Schéma Répétition

Placement du dos sur
1/2 pointes

Placement du dos
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4 Pont 3 x8sec

Assouplissement
Elément Schéma Répétition
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2 Ecrasement facial 15 sec
3 Etirement épaules 15 sec
Fente avant (Droite et .
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devant fermeture
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