ECHAUFFEMENTS

AGENT TERRITORIAL SPECIALISE DES ECOLES MATERNELLES (ATSEM)

® Durée : environ 12 minutes

EVEIL GENERAL

MONTEE

POINTE DE
MARCHE ACTIVE SAUTILLEMENT PIED ET

SUR PLACE SUR PLACE HAUSSEMENT
1'30 min. x25 DES EPAULES

X25

- GRANDS
ELEVATION CERCLES ROTATION

DES;“AS ¥25 par DU COUDE
X25 bras x25 par
bras

OUVERTURE ROTATION
ET FERMETURE DES POIGNETS
DES MAINS MAINS JOINTES
x25 par x25 a droite
main x25 a gauche
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BAS DU CORPS

ROTATION "«9! DEMI SQUAT f? ?a MARCHE
DU BASSIN . Tlx2”5 | ROLAETSION O ACTIVE
25deyf ot CHEVILLES SUR
Chaque versl’extérigur, plier et X25 par PLACE

At A redresser les jambes tout !
cote chevilles 130 min.

en gardant le dos droit



