
(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !

(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !

(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !

Séries 
de 6 à 15 
extensions



(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !

(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !

(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !

(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !

(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !

(2 fois par semaine
30 à 45 minutes)

La pratique d’activités physiques et
sportives !



 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)

 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)

 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)



 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)
 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)
 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)

 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)

 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)

 (2 fois par semaine)

(Tous les jours)


