
RENFORCEMENT MUSCULAIRE 

 DEBOUT. 

 
Rappel : Tous ces exercices doivent se réaliser dans de 

bonnes conditions de sécurité, on aménage bien l'espace 

dans lequel on veut travailler. Bien entendu ils peuvent 

être répétés et suivis d'autres séances déjà présentées 

les semaines précédentes au gré de ses envies, besoins 

et de sa forme physique. 

Reprendre avant de faire ces exercices la séance du 

22 mai et le début de celle du 29 mai pour pratiquer 

un échauffement complet.  

 

 

 

 



 
 

 

 
 

 

 

 


