
PROGRAMME SPORTIF DE LA SEMAINE

Renforcement 
musculaire 
avec bâton

Séance 13

Animée par 
Samy

RM avec bâton gym 
douce

Défi Equilibre 
n°2

Animé par

Emmanuelle

Défi n°2 Equilibre

Bas du corps

Séance 20 

Animée par 
Emmanuelle

Séance 20 - Bas du 
corps

Défi Fentes 

Animé par 
Samy

Défi Fentes

REPOS

ET/OU

ACTIVITES 
DE 

PLEIN AIR

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
SAMEDI

DIMANCHE

Sport à la maison avec Emmanuelle et Samy

Du 24 août au 30 août

Abdos/Fessiers

Séance 17

Animée par

Samy

Séance 17 -
Abdos/Fessiers

https://www.youtube.com/watch?v=0K-uWuOxpH8&list=PLMjNF2ZkqPWc0BMydGUnLaOl5EhME5iOh&index=14&t=171s
https://www.youtube.com/watch?v=zLrTVAselqU&list=PLMjNF2ZkqPWdqpKvpC02v1DL0xV_F5nNI&index=19&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=OTvYHCv45MI&list=PLMjNF2ZkqPWex0J4y0g9-ZuGxA0XSlmAJ&index=21&t=1874s
https://www.youtube.com/watch?v=5sC5Gy9uJFs&list=PLMjNF2ZkqPWdqpKvpC02v1DL0xV_F5nNI&index=13&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=Moc3-Iia7rA&list=PLMjNF2ZkqPWex0J4y0g9-ZuGxA0XSlmAJ&index=18&t=0s

