Renforcement
haut du corps

COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE
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Elévation frontale des bras @

& 1 4 3 séries O b a 15 répétitions

6 Tenez-vous debout les pieds de la
argeur des epaules, les genoux
égerement fléchis, les fesses reculees
vers |'arriere, le dos legerement incliné
vers |'avant et le poids dans les talons.

Etirez les bras vers |'avant puis vers le
haut en maintenant la position du
corps et redescendez les bras.
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Squat et élévation des bras /A‘
& 1 a 3 séries O 5 & 15 répétitions

Tenez-vous debout les pieds de la
largeur des épaules.

Etirez les bras vers I'avant puis vers le
haut en pliant les genoux et en sortant
les fesses, tout en gardant le poids
dans les talons, puis remontez.

Le nageur

Nage avec les bras en
avancant puis en reculant
en faisant le tour du banc
a la marche.




