} PROGRAMME DE LA SEMAINE 1

wLLEDE RESTONS A LA MAISON MAIS EN FORME
LESQUIN

Séance
s , ’fidelas ine :
Echauffement 5 Activité 1 : « Réflexes » Def" € la semaine
« L'aller-retour »
Activité 2 . Défi de la semaine :
h nt o' ) .
Echauffeme « Abdos et assouplissement » « L'aller-retour »
, o, X Défi de la semaine :
Echauffement 5 Activité 3 : « Gaihage » ﬁ, ma
« L'aller-retour »
, . 2fi de | ine :
Activité 4 : « Move your fit » Deﬁ, ¢ la semaine
« L'aller-retour »

Chaque jour, tu choisis la séance que tu veux mais essaye de faire les 4 séances sur la semaine.

Le mercredi est un jour bonus ol tu peux soit faire une séance ou aller t'amuser dans le jardin si tuas la
chance d'en avoir un ou aller te promener tout en respectant les consignes sanitaires.

Si tu souhaites faire plus d'exercices, tu peux faire 2 activités au lieu de 1 sauf I'activité 4 qui est une
séance complete donc tu ne dois pas ajouter d'exercice a cette séance.

DEPENSE TOI BIEN !l

Ne m'imprimez par pour préserver la planéte
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