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COOL DOWN SANS MATERIEL

Matériel
Les exercices peuvent étre effectués avec un tapis fin.

EXERCICE 1

Description: Mains sur les hanches, faire des cercles du bassin, a droite et a gauche.

EXERCICE 2

Description: Bras tendus au-dessus de la téte, se pencher en alternance sur les cétés.

EXERCICE 3

Description: Bras tendus le long du corps, faire des rotations du haut du corps.

L'assurance est I'affaire de chaque participant. Les participants déclarés comme membres FSG sont assurés selon le réglement aupres
de la CAS (responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).
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EXERCICE 4

Description: A linspiration, monter les bras vers le plafond et les relacher a I'expiration.

EXERCICE 5

Description: Secouer les bras et les jambes.

EXERCICE 6

Description: Bras tendus le long du corps, enrouler puis dérouler le dos, vertébre par vertébre.

L'assurance est I'affaire de chaque participant. Les participants déclarés comme membres FSG sont assurés selon le réglement aupres
de la CAS (responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).



VITALITY

FITEN HIVER =l

COOL DOWN SANS MATERIEL

EXERCICE 7

Description: Assis, placer les jambes fléchies sur les c6tés. S’appuyer sur les mains derriére les
fessiers. Baisser les genoux vers le sol en alternance a gauche et a droite.

EXERCICE 8

Description: Assis, tendre les jambes et faire des rotations du buste sur les cotés. S’appuyer sur la
main placée derriére les fessiers.

EXERCICE 9

Description: Assis, tendre les jambes et pencher le haut du corps aussi loin que possible.

L'assurance est I'affaire de chaque participant. Les participants déclarés comme membres FSG sont assurés selon le réglement aupres
de la CAS (responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).



