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Fiche de suivi

Un O pour un exercice réussi = j’ai tenu 30 secondes sans m’arréter
Une X pour un exercice pas réussi = je n’ai pas tenu 30 secondes

Vidéo Semaine 2

1- Gainage sur le dos

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

2- Battements coté

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

3- Disp

Niveau 1

Niveau 2

4- Obliques

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

5- Squats

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

Niveau 4




Semaine 2

Fiche de ressenti

Aprés chaque séance, il faudra que tu remplisses cette fiche de ressenti.

Attention ce n’est pas une évaluation mais bien un moyen de voir tes progrés !
Entoure chaque réponse en fonction de ce que tu ressens.
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A toi de bouger a présent !

Nous restons disponibles chaque jour pour t'accompagner

a distance.

Restons connectés




