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Y ¥ POINT SANTE

ATTENTION |

Si tu as des problemes de santé physidque on uve blessure, parles-en
avec tow professeur AdEPS avawt de réaliser le  programme

d'entrainement, afin de ve pas te faire mal et d'adapter les exercices <i
besoin...



PLALSIR
MMSCM LATIO N EN s'aérer la téte, oublier ses

?OI_DS —DE CUR?S : problémes quotidiens

se défouler pour libérer les hormones du plaisir

?O(XR QMOI 'FAIRE 7 (endorphine)

se dépasser et progresser

DEVELOPPEMENT SANTE ﬂ

se renforcer musculairement pour
ne pas se faire mal an gquotidien
(mal de dos par exemple)

o Développer la capacité des wmuscles a tenir un

effort Se remettre en forme pour pouvoir réaliser un exercice
wtense

o Développer la capacité des muscles a Etre explosi . : N o
7 i plosif Briler les graisses pour éviter les wmaladies lies aun

surpoids (exercices cardio + hygiene alimentaire).
o TDévelopper sa capacité a faire des efforts
. . 1, A < i i i+é
ntenses (car&llo) AT“I:E[\ITION Ia cowxwucvnc,cr 4 s'‘ewtrainer sur une ntensi+é
modérée si vous wavez pas 'habitude |




POUR MIEUX COMPREN]

PRE LES CONST(ZNES

LES LTENS INTERNET

Si Vous n'avez pas de simartphone mais un
ordinateur alors vous pouvez utiliser les liens
youtube comme celui-ci

httpsi/ fyontube/pADEGSPIDM A



https://youtu.be/p4Df65pi0M4

