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COURS DE GYMNASTIQUE A DOMICILE

"Bougez, sinon c'est la rouille !"

Bonjour,

A compter de ce lundi, vous recevrez une petite fiche
avec quelques excercices simples a réaliser chez vous, le
temps que nous serons confinés ! '

Cela peux vous donner un petit challenge a reallser
comme si vous étiez présents a la salle de gymnastique.

‘ 3 fiches par semaine.

- Bouger ses articulations et ses muscles entretienne
la souplesse et la mobilité du corps.

- Réaliser un objectif pour étre fier de soi !

- Commencez par 15 minutes, le premier jour, pour ne

~ pas vous décourager: Mettez de la musique pour vous

motiver et booster votre moral !

- Vous referez les excercices de la veille afin de passer a
30 minutes par jour, pour les plus téméraires.

- Faites les excercices adaptés a vos possibilités en
faisant bien attention & positionner votre dos.

- Si un mouvement vous apporte des douleurs (comme en
cours) bien-sdr, ne les faites pas !

- Répétez ceux qui vous conviennent le mieux !

"Le succes est la somme de petits efforts repétés jour
apres jour." Leo Robert Collier

“Le secret de la réussite est d'apprendre a se servir de la
douleur, au lieu de laisser la douleur, se servir de vous.
En agissant ainsi, vous contrélez votre vie. Sinon, c'est
votre vie qui vous contréle” ! Anthony Robbins

"A T'hiver succéde toujours le Printemps."
Nichiren Daishonin
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