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vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries
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20 flexions de coté alternées / side jacks

20 levees de jambe en arriere 20 lavées latérales de jambe
changer de cOté ef repéter changer de cOté ef repeter



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 extensions des bras 20 extensions biceps



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 rorations du bassin 10 flexions latérales 10 torsions du torse
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Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 pas de coré alternés 10-count maintien (jambe gauche)
| step |acks (en comptant jusqu'a 10)

10 pas de coté alternés 10-count maintien (jambe droife)
| step jacks (en comptant jusqu'a10)



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 serrer / desserrer 20 extensions en W



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 srirements 10 rotations 10 talons levés

10-count 10-count 10-count
épaules enarriere  éfirement des ischio-jambiers mains Serrées

10-count = en comptant jusqu'a 10.
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Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 Ievées de jambe en arriere 20 Ievees latérales de jambe
changez de jambe et répérez changez de jambe et répérez
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Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 Ievées de bras 10 cercles bras tendus
alternés changez de direction ef répetez



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries
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10 rotations du bassin 10 rotations 5 flexions avant

10 flexions latérales 10 torsions du forse



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

B flexions de coté alternées
| side jacks

12 pas de coré alternés B ralons levés
| step jacks
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Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 extensions des bras 20 cercles bras tendus



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 srirements 10 etirements 10 rotations du bassin

15-count 15-count 15-count
épaules enarriere  éfirement des ischio-jambiers mains Serrées

15-count = en comptant jusqu’a 15.



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 Ievées de jambe en arriere 20 Ievees latérales de jambe
changez de jambe et répérez changez de jambe et répérez



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 serrer / desserrer 20 serrer / desserrer

20 serrer / desserrer



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 srirements 10 etirements 10 rotations du bassin

5 flexions avant 10 flexions latérales 10 torsions du torse



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10-count maintien (jambe gauche)
(en comptant jusqu'a10)

20 pas de marche 10-count maintien (jambe droite)
(en comprant jusqu'a10)



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 w-extensions



vitalite
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Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 talons levés 10 rotations du bassin 10 rotations

15-count 15-count 15-count
épaules enarriere  éfirement des ischio-jambiers mains Serrées
15-count = en comptant jusqu’a 15.



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

12 pas de coté alternés
| step jacks

12 pas de marche 20 levees de jambe en arrigre



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 toucher-épaules 20 w-extensions



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 rotations du bassin 10 flexions 10 rorsions du forse



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 flexions de coté alternées  10-COUNT maintien (jambe gauche)
| side jacks (en comptant jusqu'a10)

20 flexions de coté alternées  10-couNt maintien (jambe droite)
/ side jacks (en comptant jusqu'a10)



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

7z,
20 serrer / desserrer 20 niceps extensions



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20-count 20-count 20-count
épaules enarriere  éfirement des ischio-jambiers mains Serrées

20-count =en comptant jusqu’a 20.



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 levees latérales de jambe 10 pas de coré alternés
| step jacks

20 1evées laterales de jambe 10 flexions de coté alternées
| side jacks



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 roucher-gpaules 20 roucher-épaules



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 haussements d'épaules 10 etirements 10 rotations du bassin

10 flexions latérales 10 rorsions du forse 10 ralons levés



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 levees de jambe en arrigre 20 pas de coté alternés
| step jacks



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 5séries Niveau lll 7 séries
2 minutes de repos enfre les séries

20 scartés 20 biceps extensions



vitalite

Niveaul 3séries Niveaull 4 séries Niveaulll 5 séries
2 minutes de repos enfre les séries

10 rotations du bassin 10 rorations 10 ralons levés



