
POSITION FORTE
SEMAINE 4: ÉQUILIBRE DU CORPS

Tenir chaque pose pendant 60 secondes, se reposer pendant 
30 secondes

2 60 secondes de coups de pied inversés, 
30 secondes de repos

3
60 secondes de pose guerrière par côté, 
30 secondes de repos

5
60 seconds de biceps recourbés sur une 
jambe, 30 secondes de repos

1 minute de repos et buvez un peu d’eau!6

1 60 secondes de position sur une jambe par 
côté, 30 secondes de repos
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4
60 secondes de marche talon-pointe, 
30 secondes de repos

Répéter 2 fois de plus7

REVELEZ VOTRE CHAMPION: FLEXIBILITE FEVRIER

Bon travail! Il est temps 
de se récupérer

Bon travail! Faites une pause 
et faites un autre tour

Bon travail! Faites une 
pause et continuez!

Position sur une jambe

Coups de pied inversés

Pose guerrière

Marche talon-pointe

Biceps recourbés sur 
une jambe

https://revealyourchampion.ca/fr/balance-flexibility/
https://www1.specialolympicsontario.com/ryc/
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=22
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=23
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=24
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=24
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=23
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=10
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=10
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=10
https://www.youtube.com/watch?v=-dtvAxibgYQ&ab_channel=LivestrongWoman
https://www.youtube.com/watch?v=-dtvAxibgYQ&ab_channel=LivestrongWoman
https://www.youtube.com/watch?v=-dtvAxibgYQ&ab_channel=LivestrongWoman
https://youtu.be/QbIrd6onJwQ?t=51
https://youtu.be/QbIrd6onJwQ?t=51
https://youtu.be/QbIrd6onJwQ?t=51
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/heel-and-toe-walks
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=24
https://www.youtube.com/watch?v=MuHMI8XCV-U&ab_channel=FitClick2
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/AllLevels.pdf?_ga=2.167407160.78058504.1609033904-1350643418.1609033904#page=24

