
PRÉSENTATION EXERCICES

GYMNASTIQUE
Séance de Léa - Échauffement



LES CERVICALES



LES ÉPAULES
Sans matériel

- Monter/descendre les 

épaules

- Dizaine de mouvements

Faire 10 cercles :

- D’avant en arrière

- D’arrière en avant

Essayer de toucher les

mains dans le dos

Maintenir 20 secondes

et alterner



Avec matériel bâton

LES ÉPAULES



Avec matériel bâton

LES ÉPAULES



LES COUDES



LES POIGNETS



°

LA CAGE THORACIQUE / DOS



LA CAGE THORACIQUE / DOS



LE BASSIN ET LES HANCHES



LES GENOUX



LES GENOUX


