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Avant et apres

Le handball/Le squash/Le ping-pong

Environ 10 minutes

S

15 secondes
20 secondes chaque bras 15 fois
(page 40) (page 40) dans chaque sens
(page 31)

25 secondes
chaque jambe
(page 33)

10 secondes
10 secondes chaque jambe
de chaque cote (page 36)
(page 59)
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20 secondes
chaque jambe

(page 57)
20 secondes 15 secondes

{page 93) (page 66)
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¥
25 secondes ‘]"_) scc:o'?deg ! 20 secondes
(page 63) CRRGUE Jamye chaque jambe
fpage 47) (page 48)

15 secondes

o chaque bras
30 secondes 15 secondes (page 41)
chaque jambe (page 80)

(page 71)
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10 secondes
fpuage 44)

5 fois
dans chaque sens

o) | :
20) secondes (page 89)

(page 43)
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