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Mise en actionMise en action

Ex.1 Ex.1 
22--33’’

Ex.2 Ex.2 
66’’’’ –– 6X 6X –– 6X6X

11--2 s2 séériesries

Ex.3Ex.3
66’’’’ –– 6X 6X –– 6X6X

11--2 s2 séériesries

Ex.4Ex.4
66’’’’ –– 6X 6X –– 6X6X

11--2 s2 séériesries

Ex.5Ex.5
66’’’’ –– 66’’’’

11--2 s2 séériesries

Renforcement, Renforcement, ééquilibre et proprioceptionquilibre et proprioception

�� Membre InfMembre Inféérieurrieur

�� Membre SupMembre Supéérieurrieur

�� Tronc & CouTronc & Cou

TransitionTransition

Ex.6 Ex.6 
10X 10X 

chaque chaque 

jambejambe

11--2 s2 séériesries

Ex.9 Ex.9 
66--8X8X

11--2 s2 séériesries

Ex.7 Ex.7 
3X3X

chaque chaque 

jambejambe

11--2 s2 séériesries

Ex.8 Ex.8 
66--10X10X

11--2 s2 séériesries

Ex.12 Ex.12 
20 20 –– 30X30X

11--2 s2 séériesries

Ex.11Ex.11
8 8 –– 10X10X

11--2 s2 séériesries

Ex.10 Ex.10 
18 18 –– 20X20X

11--2 s2 séériesries

Ex.13 Ex.13 
20 20 –– 25X25X

11--2 s2 séériesries

Ex.16 Ex.16 
5X5X

chaque chaque 

côtcôtéé

11--2 s2 séériesries

Ex.15 Ex.15 
3030’’’’

11--2 s2 séérierie

Ex.14 Ex.14 
3030’’’’

chaque chaque 

côtcôtéé

11--2 s2 séériesries

Ex.17 Ex.17 
2 s2 séériesries

Ex.18 Ex.18 
3030’’’’

1 s1 séérierie

Ex.19 Ex.19 
66--10X10X

1 s1 séérierie

Ex.20Ex.20
66--10X10X

11--2 s2 séériesries

Document provisoire destinDocument provisoire destinéé exclusivement aux rexclusivement aux rééfféérents Srents Séécuritcuritéé
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