LA MUSCULATION
SEANCE N°2 (environ 17 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 puis continuer les exercices de 5 à 8...
1. Le Samson stretch

Debout, entrelacez vos doigts et tendez les mains, paumes vers l'extérieur, devant vous. Levez les bras en les gardant tendus, au-dessus de la tête tout en tirant sur les épaules de manière à diminuer l'écart entre le bas de votre tête et vos bras. Faites une fente avant en gardant cette position. Votre dos et vos bras doivent être alignés. Puis, poussez légèrement le bassin en avant. Répétez ce mouvement pendant 15 secondes.
2. Les pompes inclinées
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Réaliser une série de 15 pompes. Attention à garder le dos bien droit !

3. La cuillère
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Tenir en position pendant 20 secondes.

4. Le gainage
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Tenir en position pendant 40 secondes. Attention à respecter l'alignement épaule-fesses-pieds (segment vert sur le dessin) ! 
* FAIRE UNE PETITE PAUSE D'ENVIRON 45 SECONDES.

5. Le roulement de chevilles
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1er passage :  Réaliser une série de 20 montées-descentes rapides en maintenant la position d'extension pendant 10 secondes à la dernière montée.

2ème passage : Réaliser une autre série de 40 montées-descentes rapides maintenant la position d'extension pendant 20 secondes à la dernière montée. Pause d'une dizaine de secondes.

3ème passage : Réaliser une dernière série de 60 montées-descentes rapides en maintenant la position d'extension pendant 30 secondes.

Attention à ne pas poser les talons pendant l'exercice et à ne pas fléchir les jambes !

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

7. Superman
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Tenir en position pendant 20 secondes.

8. 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 !

* FAIRE UNE PAUSE D'ENVIRON 90 SECONDES.

