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CONTINUITE D'ACTIVITE A DOMICILE ®

SWORTKIT

ALLEZ HOP, ON SE BOUGE ! EE

Suite aux évenements actuels et au confinement obligatoire a respecter, je te propose quelques petits
entrainements a faire a la maison a n'importe quel moment de la journée, du réveil au coucher, pendant
une pause dans ton travail etc... Une tenue adaptée de sport sera plus agréable ! Pas d’autre matériel
nécessaire sauf si tu as un petit tapis fin de gymnastique qui sera quand méme plus confortable que le
carrelage.

C'est parti !/

RENDS-TOI SUR LE SITE EN CLIQUANT SUR LE LIEN SUIVANT
OU EN ECRIVANT L'ADRESSE DANS UN NAVIGATEUR INTERNET

(utilise ton smartphone, tablette, ordinateur que tu peux méme brancher a la télévision)

bit.ly/epsalamaison.,
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Entrainements pour enfants

TOUJOURS GRATUIT

Initiative des jeunes Sworkit
Votre abonnement aide des milliers d'enfants dans le monde entier | Regarder la vidéo

Renforcement pour Agilité pour enfants Flexibilité et équilibre Echauffement pour Récupération pour Sport debout pour
enfants pour enfants enfants enfants enfants

Voici les six entrainements qui sont proposés !
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ALORS M'SIEUR, ON FAIT QUOI ?

Tu choisis un entrainement principal parmi les suivants :
- Renforcement pour enfants

- Agilité pour enfants

- Flexibilité pour enfants

- Sport debout pour enfants

2, 3 0v &y par semaine

Jamais 2x de svite le meme entrainement
Temps : enfre 6 et 9 minutes

M’SIEUR, ON A LE DROIT DE FAIRE LES DEUX AUTRES ?

Alors oui tu as le droit de faire un entrainement secondaire. lls sont facultatifs. Tu peux :
- Faire « Echauffement pour enfant » avant |'entrainement principal que tu auras choisi.
- Faire un entrainement principal suivi de I'entrainement « Récupération pour enfants »

Mais je préfére que vous fassiez un peu d'exercice régulierement que beaucoup d’entrainement d'un coup
et rien du tout pendant plusieurs jours. Mon petit doigt me tiendra au courant !

CA MARCHE COMMENT VOTRE TRUC M'SIEUR ?

Une fois que tu as choisi ton entrainement et que tu as cliqué dessus, sélectionne I'entrainement.

SELECTIONNEZ L'ENTRAINEMEN

€@ croisis LA DUREE

Comblen de minutes ? 9 S| TU VEUX DE LA MUSIQUE,
~ CLIQUE AU BOUT DE LA LIGNE

SR APPLE MUSIQUE SPOTIFY
E5id  Global Hits P
I Radio de travail _\Q! /.
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OULALALA M'SIEUR, ILY A PLEINS D'INFORMATIONS !

- Le temps restant de |'entrainement : 4 minutes et 30 secondes.
- Le temps restant de |'exercice : 27 secondes
- La liste des exercices en bas de |'écran
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Jumping jacks
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JUMPING JACKS CROSS COUNTRIES MARCHE RAPIDE SUR PL... SAUTS DE LAPIN COUP DE PIED ARRIERE PETITS

SAUT A CLOCHE-PIED PAS DU PATINEUR SAUT GROUPE

MES CONSEILS

- Regarde bien la démonstration de |'éléve a I"écran.

- Sois précis dans tes mouvements car le professeur ne peut pas te corriger. '

- Il vaut mieux un entrainement 3 a 4x par semaine que plusieurs entrainements dans la journée.

Bow cowyage |
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