Quatrieme cycle :

Félicitations, vous avez complété le troisieme cycle ! @ Comme d’habitude, 2 options :

e Sica a été difficile, que vous avez eu des courbatures ou du mal a finir les séances du cycle 3 : n’hésitez pas a repartir pour un tour, etc.

e Sinon : Bienvenue dans le cycle 4 | Mémes consignes que pour les précédents : qualité>quantité et on ne fait pas trainer les temps de repos @ Au besoin,
n’hésitez pas a alterner avec des séances de cycle 3,2 ou 1!

PS : Comme d’habitude, si c’est trop facile, vous pouvez ajouter un TABATA et/ou une pyramide ! (voir cycles précédents)
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Etirements libres. (Sur le modéle de ceux du premier cycle).




RAPPEL :
TABATA : 8 fois [20s d’exercices/10s de repos]
PYRAMIDE : 3 fois [20s d’ex/10s repos/30s ex/10s repos/40s ex/30s repos]

N’hésitez pas a me faire parvenir vos retours (difficultés, envies, besoins, ...) a : juliette.givernaud-girau@orange.fr !

De méme, partagez les ressources (applis/vidéos/programmes) que vous utilisez, vos photos/vidéos de
renforcement, les exos qui marchent pour vous, les playlists qui vous motivent pour bouger, etc. ! @

Bonnes séances, continuez comme ¢a ! ©
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