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s Cette routine comprend 7 exercices que vous pouvez exécuter I'un a la suite de I'autre, et ce, sans pause. Si vous avez

plus de temps devant vous, allongez la routine en faisant 2 séries de chaque exercice. Il vous faudra alors prendre une
pause de 30 secondes entre les 2 séries.

s Avant de commencer la routine, échauffez-vous les muscles en bougeant activement durant quelques minutes (marche
sur place, danse avec grands mouvements des bras, montée d’escaliers, etc.).

s A n d’exécuter les exercices correctement, lisez bien les descriptions et regardez attentivement les images.

Pour obtenir plus de détails, consultez la chronique Pour des muscles plus fermes dans la section «Activité physique »
du site De Sante530Equilibre.ca.

Pompeau mur
Muscles exercés: pectoraux, trice ps

j s Position de départ : placez vos pieds a environ 1 métre d’'un mur et appuyez vos mains

au mur, les doigts vers le haut; les pieds écartés de la largeur de vos hanches et les bras,
de la largeur de vos épaules

s Fléchissez les coudes en gardant le corps bien droit jusqu’a ce que votre visage soit prés
du mur et ramenez ensuite vos bras en extension

s Expirez lorsque vous échissez les coudes et inspirez au retour
s Répétez I'exercice entre 10 et 15 fois
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