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Les exercices durent tous 30sec, avec 10sec de pause entre chaque. Le temps total du
programme est donc approximativement 7 minutes. Le programme peut étre répété 2 a 3 fois.

Saut Bras Leves

Sautez en écartant les jambes et en rejoignant les mains au-dessus de la téte en les montant
latéralement, suivi d'un autre pour le retour en position jambes serrées.

Chaise Murale

Mettez-vous dos au mur et glissez doucement jusqu'a vous retrouver le dos collé au mur et
les genoux formant un angle de 90° avec vos hanches
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Pompes

Positionnez vous sur le sol en gardant une distance entre les mains supérieure a la largeur
des épaules. Descendre le buste jusqu'a fréler le sol avec la téte, en gardant les abdominaux
sous tension. Revenir a la position de départ.

Abdos Crunch

Allongez vous sur le dos, les pieds au sol, les genoux fléchis, les mains posées derriére les
oreilles avec les coudes écartés, enroulez le bas du dos tout en essayant de garder le ventre
rentré. A aucun moment, votre bas du dos ne doit completement décoller du sol.
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Relevé sur la chaise

Positionner le pied de votre premiere jambe sur la chaise. Montez sur la chaise en tendant
votre hanche et genoux de la premiere jambe, puis de la seconde. Descendez de la méme
maniére, changez de pied puis recommencez.

Squat

Mettez vous debout, 'écartement des pieds légerement inférieur a la largeur du bassin, le
buste vertical et le dos droit, descendez les bras tendu en effectuant une flexion des genoux.

-

-

Appuis sur les triceps

Asseyez-vous sur un banc ou une chaise. Commencez par les mains a coté ou légerement
sous les hanches. Soulevez sur les mains en ramenant les hanches vers l'avant. Pliez les
coudes (pas inférieure a 90 degrés) et abaissez les hanches vers le bas, en les gardant tres
proches de la chaise. Gardez les épaules vers le bas.
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Gainage droit

Allongez-vous a plat ventre sur le sol. Placez les avant-bras, les coudes sur le sol sous les
épaules. Placer les jambes collées au sol puis redressez le corps dans la ligne droite.
Maintenez la position.

Courir sur place genou leve

Tenez-vous debout avec vos pieds placés sur la largeur des hanches. Soulevez votre genou
droit plus haut que vos hanches. Quand vous baissez votre genou droit vers le bas,
commencer a mettre en place votre genou gauche supérieur au niveau de la hanche. Répétez
en alternant les jambes et les lever aussi haut que vous le pouvez.
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Lunge

Debout avec les mains sur les hanches ou jointes derriere la nuque. Descendre en pliant le
genou droit jusqu'a ce que le genou de la jambe arriére soit presque en contact avec le sol.
Revenez a la position initiale en étendant le genou de la jambe arriere. Recommencez en
alternant de jambe.

Pompe & Rotation

Mettez vous en position classique de pompe, faites pivoter votre corps afin que votre bras
droit se souléve et s'étende completement. Vos bras et votre torse doivent former un T.
Abaissez vous pour retourner en position initiale et recommencez dans l'autre sens.
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Gainage oblique gauche

Allongez-vous sur le cté gauche. Placer 'avant-bras sur le sol sous I'épaule perpendiculaires
au corps. Placer la cuisse directement sur le dessus de la jambe et de redresser les genoux
et les hanches. Levez corps vers le haut en redressant |a taille. Maintenez la position.

Gainage oblique droite

Sans faire de pause, effectuez le méme mouvement en vous allongeant du cotés droit.

Commencer

2013 - Crée par Pierre.D (https://github.com/pdegand), Julien.L (http://www.julienlampin.fr) & Matthieu.V
(http://www.mvand.fr) =S

http://7minworkout.net/ 29/10/2017



