
Étirements du cou et de
la sangle abdominale

Améliorer la flexibilité de la
colonne vertébrale et réduire
la douleur (2')

Renforcement abdominal
Préserver la santé du bas du
dos et améliorer l’équilibre et
la stabilité (2')

Étirements des jambes
et des hanches
Améliorer la mobilité et la
souplesse des hanches et des
jambes (2')

Renforcement du bas du corps
Renforcer les jambes et les fessiers tout en
stabilisant les articulations du bas du corps (2')

Routine
Express (20')
Mobilité &
Renforcement 

Échauffement  (3')
Relaxation & Respiration (3')

Renforcement du haut du corps

Étirements du cou et des épaules

Activation des bras, des
épaules et du haut du dos (2')

Soulager la tension et
améliorer la posture (2')

Étirements des chevilles et
des pieds

Améliorer la mobilité articulaire,
l’équilibre et prévenir les blessures (2')

Rapide,
Efficace

 & Facile à
suivre à la

maison
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Cette routine express de mobilité et de
renforcement musculaire est conçue pour

améliorer la flexibilité, développer la force et
favoriser la mobilité du corps en seulement 20

minutes par jour. Que vous souhaitiez augmenter
votre énergie, réduire les tensions musculaires ou
améliorer votre posture, cet entraînement rapide

et efficace cible les principaux groupes
musculaires pour une transformation complète du

corps.
 Parfaite pour les emplois du temps chargés, c’est

une excellente façon de rester actif et de renforcer
votre corps avec un minimum de temps consacré !
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Relaxation
 & Respiration

Échauffement

Cliquez sur les points bleus        pour accéder aux vidéos

https://youtube.com/shorts/sFKclhuhlIc?si=3wx8opAbSTjMQhBx
https://youtube.com/shorts/gB1M9ZKgjYA?si=e7zhxm-YGmNBIidf
https://youtube.com/shorts/v1-cXiUhHwM?si=Rlp29S8PAeIw86Yp
https://youtube.com/shorts/n9nWoZPNTV8?si=xs7Zp0JdBEFXrK3d
https://youtube.com/shorts/bgZL3a-epk8?si=8ud5sMLNIQhwLJ6u
https://youtube.com/shorts/WMoUE1NiLBQ?si=iVPTwxM80dgch2-c
https://youtube.com/shorts/Wsz9r_D0Wgg?si=qWq8FF2sXE1GPKfs
https://youtube.com/shorts/34lK_iUDn10?si=yxQaz9zkoRcjk-tx
https://youtube.com/shorts/sFKclhuhlIc?si=qeIDaGseO3nZ0UrZ
https://youtube.com/shorts/T2uH2SSzCV0?si=InN9e4l4bWA81bFz
https://youtube.com/shorts/FNNl99yf-d8?si=Hve2HPw8oNSpPSgI
https://youtube.com/shorts/gB1M9ZKgjYA?si=e7zhxm-YGmNBIidf
https://youtube.com/shorts/2zqEyqnFcPE?si=Sm9IP_WSzvurMnUJ
https://youtube.com/shorts/qeTx-5NIqN0?si=2dx2sXvdhFQopZyx

