
Bonjour, je vous rappelle que ces séances d’ EPS sont faites sous la responsabilité de vos parents.
Cette séance pourra être faite 2 à 4 fois cette semaine avec un jour de récupération entre chaque séance.

Séance 2
Séance de Cross fitness :

Réveil musculaire 
20 rotations bras tendus à l’horizontal 

20 rotations de la tête (10 à gauche, 10 à droite) 
20 mobilisations des hanches 

20 mobilisations des genoux jambes serrées 
20 mobilisations des chevilles (gauche et droite)

Le circuit que nous te proposons doit être fait 3 ou 4 fois pour être efficace.




