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LIVRET - GYM
OUJDA

Avec : Jamila & Manon

Année 2018




ABDOMINAUX

(Manon)

Année 2018
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Faire le mouvement
3X10

10 mouvements puis :

/ol

Vi ()g;f

© Can Stock Photo

Tenir 10 SECONDES (X3)
1.2.3.4.5.6.7.8.9.10 puis :

ah (a

O‘ACan Stock Phoio
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Faire le mouvement 3X10

Tenir 10 SECONDES (X3)
1.2.3.4.5.6.7.8.9.10 puis :

A M
W (A

O Can Stock Photo

Kifkif mais avec les BRAS

Année 2018

Faire le mouvement 3X10

10 mouvements puis :

AN
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o Can Stock Photo
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Faire le mouvement 3X10

10 mouvements puis :

A
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O Can Stock Photo

Faire le mouvement 3X10

10 mouvements puis :

AN AN
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O Can Stock Pho!o
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Faire le mouvement 3X10

10 mouvements puis :

2ol
W (B

O Can Stock Photo

Kifkif mais avec les JAMBES
TENDUES




Faire le mouvement 3X10

A
(O3

© Can Stock Photo
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1X10 a droite
1X10 a gauche
1X10 les 2

Puis :

2o
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OCan Stock Pholo




» E9PACE VOLANTARIAT
T AT AT A ey

Kﬂﬁﬂ’

i oupd

LE DOS

Faire le mouvement 2X10

10 mouvements puis BLOQUER 10
secondes

AN
W (4B

o Can Stock Photo

‘ 1,2 3]/.],9, 10 secondes !!

BLOQUER
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FESSIER

(Manon)

2X10 Jambe GAUCHE

2X10 Jambe DROITE

(Pieds collés —
ouvrir/fermer)

Année 2018



1 2

2X10 Jambe GAUCHE

2X10 Jambe DROITE  + Tenir 10 secondes (X2)

2X10 Jambe GAUCHE
2X10 Jambe DROITE

+ Tenir 10 secondes (X2)
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2X10 Jambe GAUCHE
2X10 Jambe DROITE

+ Tenir 10 secondes (X2)

Année 2018



TRAVAIL DES BRAS

(Manon)
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Faire le mouvement 3X10

10 mouvements puis :

A
W (A

O Can Stock Pholo

Faire petits cercles vers
RAPIDE (1X10)

Faire petits cercles vers
I’arriere — RAPIDE (1X10)

+

TENIR 10 secondes (X2
entre chaque série)
(statigue) comme sur la
photo
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Faire grands cercles vers
RAPIDE (1X10)

Faire grands cercles vers
I’arriere — RAPIDE (1X10)

+

TENIR 10 secondes (X2
entre chaque série)
(statigue) comme sur la
photo 2

POUSSER les BRAS vers
le HAUT (1X10)

I

TENIR 10 secondes
(statigue) comme sur la
photo 3
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Ouvrir /fermer les BRAS
DEVANT SOI (photo 1 +
2) (1x10)

+

TENIR 10 secondes
(statiqgue) comme sur la
photo 3




ETIREMENTS - YOGA

(Manon)

Année 2018



Bien RESPIRER pendant chaque ETIREMENT !!!

1 étirement = 2X15 secondes

Année 2018
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GAINAGE

(Jamila)

Chaque Gainage = 3X10 secondes
TENIR LA POSITION

Bien respirer entre chaque série de 10 secondes.
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© Can Stock Photo
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Jambe GAUCHE puis
jambe DROITE

3X10 a GAUCHE
3X10 a DROITE

Année 2018




Jambe GAUCHE puis
jambe DROITE

3X10 a GAUCHE
3X10 a DROITE

Jambe GAUCHE puis
jambe DROITE

3X10 a GAUCHE
3X10 a DROITE
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Avec ou sans les mains
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STEP

(Jamila)

Mouvements avec musique dynamique !!

Sans arréts (pas de STOP)

Année 2018



Monter de DROITE puis
GAUCHE

Année 2018
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Mouvement a DROITE
puis a GAUCHE du STEP
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TALON — FESSE a DROITE
puis a GAUCHE




