PROGRAMME D’ENTRETIEN PHYSIQUE COLLEGE YVES COPPENS

Chers parents,

Nous encourageons tous nos éléves a maintenir une activité physique réguliére pendant cette période de confinement, et vous trouverez ci-dessous quelques conseils et
exercices. Cependant,

- Il faut s’assurer de respecter les consignes nationales sur les lieux, les contacts et les horaires possibles pour pratiquer.

- L’activité physique se fait sous la responsabilité d’un adulte, dans un environnement sécurisé.

Cette semaine, nous vous proposons le jeu de I'oie sportive (régles en bas de page) a pratiquer en famille, tout en respectant
I’ensemble des principes évoqués ci-dessus ainsi qu’un échauffement préalable.

Echauffement : Chaque séance que vous serez amener a réaliser doit impérativement étre précédé d’un petit échauffement

PHASE 1 PHASE 2
Activation cardio-vasculaire Mobilisation articulaire
(Pour chaque articulation, faire au moins 10 rotations dans chaque sens)
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Vous réaliserez chaque exercice pendant 10 & 15 secondes en enchainant les 3 4 RoTATIONS COMPLETES & AT ChnAnes | 1§ Aotk T |4 Rahons cotrs
exercices.
Effectuer 3 cycles a la suite, en prenant 15 secondes de récupération entre chaque cycle




JEU DE I’OIE SPORTIVE







