POUR FAIRE DU SPORT A LA MAISON

1. Fais ces exercices de gainage tous les jours. 30 secondes par
exercice pour maintenir ton corps musclé.

Matériel a se procurer : petit tapis ou par terre sur un linge
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2. Essaie de reproduire les différentes postures de Yoga. Pour qu’une
posture soit validée, tu dois tenir au minimum 30 secondes sans
bouger. Choisis 3 postures différentes par jour.

Matériel a se procurer : petit tapis ou par terre sur un linge

Petit conseil, c’'est encore mieux avec de la musique douce et
calme ©
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Tu peux aussi regarder cette vidéo et faire les mouvements :
https://www.youtube.com/watchev=cMéopeQNHO






