MON PROGRAMME À MOI

 

(3 x semaine)


Date : ___ ___ ______
Échauffement : 10 minutes; 
Jambes/Cuisses/Fesses :


__ Série(s) __ Rép.      Tempo :   

Repos :      sec.

	
	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1ère
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Poitrine/Bras :




__ Série(s) __ Rép.      Tempo :   -    -  

Repos :      sec.

	
	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1ère
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Haut du dos/Dorsaux/Bras :


__ Série(s) __ Rép.      Tempo :   -    -  

Repos :      sec.

	
	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1ère
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Bas du dos :




__ Série(s) __ Rép.      Tempo :   -    -  

Repos :      sec.

	
	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1ère
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Centre/abs :




__ Série(s) __ Rép.      Tempo :   -    -  

Repos :      sec.

	
	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1ère
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3e
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Cardiovasculaire

Appareil : au choix; Durée : 19 min.; Échauffement : 5 min.; Intervalles : 9 min.; Retour au calme :  5 min.;            

Étirements musculaires

Vérifier position, posture et stabilité avant de procéder à l’étirement indiqué. 

Tenir chaque étirement sans douleur (tension 4/10) minimum 30-45 secondes avant d’augmenter l’intensité (si possible) en expirant. Répéter 2 à 3 fois ce cycle pour chaque côté.
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Chantal Bardier (514) 356-3491 cbardier@sympatico.ca
