LA MUSCULATION
SEANCE N°1 (environ 15 minutes)
L'idée ici est de réaliser chaque exercices 3 fois en respectant les durées et les quantités de répétitions données. Vous pouvez enchaîner les exercices de 1 à 4 en prenant une petite pause de 30 secondes puis continuer les exercices de 5 à 8...
1. Des flexions-extensions
Commencez debout, puis fléchissez les genoux pour venir toucher le sol en vous accroupissant. Enfin, relevez-vous de manière dynamique, sans à-coups. 10 répétitions minimum.

2. Le sit-up

Voici un exercice qui fait travailler les abdominaux et s'intègre parfaitement à un échauffement. Au départ, vous êtes allongée, puis vous devez vous assoir seulement à la force des abdominaux. Revenir à la position couché. Comme la petite dame, mains posées aux épaules (pas derrière la tête !!!). 10 répétitions minimum.

3. L'extension lombaire couché
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Allongez-vous au sol - ou sur un tapis de sol - sur le ventre. Votre corps doit être parfaitement gainé. Tendez vos bras au-dessus de votre tête, comme dans une position de Superman. Puis, tentez de décoller vos bras et vos jambes du sol, simultanément. Revenir à la position couché. 10 répétitions minimum.

4. Les pompes sur les genoux
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Réaliser une série de 15 pompes. Attention à garder le dos bien droit !

* FAIRE UNE PETITE PAUSE D'ENVIRON 30 SECONDES.

5. La position de chaise
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Tenir en position pendant 60 secondes. Attention, le dos doit resté coller au mur pendant toute la durée de l'exercice !

6. Les abdos dynamiques
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Réaliser une série de 20 abdos. Attention à ne pas creuser le dos, le garder bien droit voir légèrement rond !

7. Superman
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Tenir en position pendant 20 secondes.

8. Les pompes "classiques"
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Réaliser une série de 5 pompes. Attention à garder le dos bien droit !

* FAIRE UNE PAUSE D'ENVIRON 90 SECONDES.

