FICHE D’INSTRU(TION PoUR LES EXER(I(ES

stamion (1)

CARDIOVASCULAIRE

#1 #2

Marche ou course Talons-fesses
sur place

Tous droits réservés - Branché santé | © CIUSSS du Centre-Sud-de-I'lle-de-Montréal






FICHE D’INSTRU(TION PoUR LES EXER(I(ES

stemion ()

pLIOMETRIE

#1 #2

O @,
Sauts de Lancer de ballon
grenouille en touche

(vers le mur ou vers un
partenaire)

Matériel : 2 ballons
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RENTORCENMENT NMUSCULAIRE

#1 #2

~.

Planche Fentes

(sur les mains ou coudes, (marchées ou sur place)
genoux ou orteils)

Matériel : 2 matelas d'exercice
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COORDINATION AVEC PARTENAIRE

#1 #2

Demi-squat en tenant les Passe de ballon assis
mains de son partenaire dos a dos avec rotation
de coté

Matériel : 2 matelas d'exercice et 1 ballon
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FLeXIBILTE

#1 #2

Ty A

Etirement des ischiojambiers Posture de I’enfant
assis, les deux jambes
allongées

Matériel : 2 matelas d'exercice
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