ECHAUFFEMENTS

AGENTS D'ENTRETIEN

® Durée : environ 12 minutes

B cDG 76
EVEIL GENERAL
B

MONTEE

POINTE DE
MARCHE ACTIVE SAUTILLEMENT PIED ET

SUR PLACE SUR PLACE \* HAUSSEMENT
130 min. x25 DES EPAULES

X25

HAUT DU CORPS
7

GRANDS C

ELEVATION CERCLES ROTATION

"Esg"“s X25 par DU COUDE
X25 bras x25 par
bras

B
OUVERTURE ROTATION
ET FERMETURE DES POIGNETS
DES MAINS MAINS JOINTES
X25 par x25 a droite
main x25 a gauche

BAS DU CORPS

DEMI SQUAT
ROT‘:\T;;’:« X25Q ROTATION “:ﬁ?f\:':
DU B S ” Talons collés au sol, DES \ ‘ SUR
2> de e CHEVILLES :
Chaq ue vergl’extérieur, plier et X25 par PI'A(E
C(A)te redresser les jambes tout 1 ! 30 min
en gardant le dos droit chevilles ’
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