
Séance 3 de renforcement maison



Matériel nécessaire
Un chronomètre  

Des altères (ou bouteilles 
d’eau) 

Une serviette ou un tapis 
de sport 

De l’eau 

Une musique motivante (ça 
aide !!!)



Précautions 

Penser à avoir une tenue adaptée : vêtements qui 
permettent de bouger aisément, baskets  

Pratiquer en extérieur ou dans une pièce ventilée 

Penser à vous hydrater régulièrement pendant les 
phases de récupération

















Etirements



BRAVO !!!!


