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Échauffement
10min cardio (course, vélo, corde à danser, etc.)



CONDI

Pyramide Inversée :
(exercices à la diapo suivante)

45sec /exercice, 10sec repos entre ch.

30sec /exercice, 
10sec repos entre ch.

15sec /ex., 
10sec repos

★ matériel : coussin de divan
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• V pieds en alternance au coussin
• Russian twist en V (avec coussin, bras tendus)
• Tours de tête avec le coussin, pieds au sol
• Push-up - superman
• Planche mains-coudes
• V de côté par dessus le coussin
• Crunch jb.droite, crunch jb.gauche, crunch 2 jambes
• V-sit à l'écart
• Gainage côté-côté
• Planche - pince (pieds sur le coussin pour glisser)



CONDI
Relax : mettre les pieds sur le divan, de côté      

■ 10x ch.côté monter-descendre le bassin
■ 10x ch.côté monter-descendre le genou

★ matériel : divan



CONDI

Pyramide :
(exercices à la diapo suivante)

45sec /exercice, 10sec repos entre ch.

30sec /exercice, 
10sec repos entre ch.

15sec /ex., 
10sec repos

★ matériel : poids libres
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§ Squat-crunch
§ Fente-twist (revenir debout entre ch.)
§ Sumo crunch
§ Salutations, dos bien plat
§ Squat côté-coté (déplier 1 jb. après l’autre), bras aux oreilles
§ Descente en arabesque (poids optionnel)
§ Twist avec poids devant 
§ Squats grand X (croiser de bas en haut dr-gch, puis de bas en haut gch-dr, etc.)

§ Obliques avec poids au-dessus de la tête
§ Squats-twist (poids dev.)



CONDI
Relax : mettre un pied derrière soi, sur le divan

■ 2x 10 fente-twist de chaque côté

★ matériel : divan



Retour au calme
15min étirement pour le dos et les abdos


