
Séances séniors

jour 1 

Marche talon-pointe Relevés chaise Équilibre jambe D

20’’

Pompes au murÉpaules haltères légères

Circuit à réaliser 2 fois

Equilibre jambe G

20’’

30’’ 30’’
Rotations buste avec ballon

30’’

30’’30’’
Ouverture épaules avec bâton 

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération

jour 2 

Rotations ballon G

20’’

Écartés latéral DPompes au mur

Rotations ballon D
30’’ 30’’

Montées sur pointes
30’’

30’’30’’
Écartés latéral G

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

jour 3 

Arabesques jambes D

20’’

Montées bâton dosMontées sur pointes

30’’ 30’’
Rotations bâton autour de la tête

30’’

30’’30’’
Relevés chaise

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

Marche talon-pointe 

Bâton écarté arrière

Marche talon-pointe Arabesques jambes G

Épaules haltères légères


