. oMon calendrier de I'Avent actif = * .

1case = 1jour = 3 ou 4 séries de 10-15 répétitions ou.SO secondes
o

3. Pompes mur

p’

4. Elévations 6. Pieds tandem
jambe coté 3

9. Cercles bras

12. Relevés de
bassin




13. Montées pointes

16. Ciseaux jambes

9

*ay
P .

19. Chaise contre

14. Superman

17. Montées de
" genoux

18. Marche en
ligne droite

21. Pousser vers
le haut

24. Montées
pointe 1 jambe




