
SEANCES EPS 27/04 AU 30/04/20 

 

Voici un programme à faire chez soi avec une chaise ou son canapé  mais avant tu dois t’échauffer ! 

1) Marcher 5 minutes 

2) Footing / Course pendant 10 minutes 

3) Tourne les bras et les coudes 20 fois 

4) 1 minute de Jumping Jack 

 



Ensuite, et chaque jours, test les différents types de pompes que tu peux effectuer. Fais le test, pour 

passer au niveau supérieur, tu dois faire 8 pompes dans la position indiquée. Tu peux prendre 2 

minutes de récupération entre les tentatives ! 

 


