Circuit n° 6 super man,
super woman

Avant de commencer je te propose de répondre
au super quizz suivant pour savoir si tu es
preét(e) a faire le super circuit d’aujourd’hui
Tu peux jeter un coup d’ceil sur les exercices qui
t'attendent pour connaitre leurs noms.

Pour commencer tu n’as qu’a cliquer sur le

lien en dessous:
https://www.askabox.fr/repondre.php?s=271571&r=SP5pgACU6n P9

Si ce lien ne fonctionne pas rendez-vous sur www.askabox.Ir
dans le module 'Répondre a un questionnaire'

avec votre code questionnaire : 271571
et votre code réponse : SP5pgACU6nP9
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Tu I’as bien compris il faut absolument
t’échauffer avant de commencer alors passe a
la page suivante pour voir le super
échauffement d’aujourd’hui




Routine de mobilité

Exercice cardio au

Exercice spécifique
articulaire choix (2 séries)
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SUPERC MAN/SUPER
WOMAN

NIVEAU 2

SUPERC MAN SUPER
WOMAN
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. Pompes sur les genoux . Chaise
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Demie Fente avant gauche
Puis droite Jumpmg jack

Jumping jack

Fente avant gauche puis
Droite
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SUPER MAN/ SUPER
WOMAN

NIVEAV 3

. Chaise

. Super man
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40 secondes

. Jumping jack
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Fente sautées gauche puis
droite

maintenant
place aux étirements:
Réalise chaque étirement pendant 20 secondes, a droite et
a gauche en relichant doucement le muscle chaque

fois que tu as terminé
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Tu as bien travaillé, n’oublie pas de remplir le
sondage sur pronote!!!



