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FIT EN HIVER | B4
FSG
Circuit 1 Niveau [ facile [0 modéré O intensif
Exercice 1 Exercice 2 Exercice 3 Exercice 4 Exercice 5
Circuit musculaire # # # # #
et de coordination Exercice 6 Exercice 7 Exercice 8 Exercice 9 Exercice 10
# # # # #
Exercice 1 Exercice 2 Exercice 3 Exercice 4 Exercice 5
Circuit de souplesse
# # # # #
Circuit 2 Niveau [ facile [0 modéré O intensif
Exercice 1 Exercice 2 Exercice 3 Exercice 4 Exercice 5
Circuit musculaire # # # # #
et de coordination Exercice 6 Exercice 7 Exercice 8 Exercice 9 Exercice 10
# # # # #
Exercice 1 Exercice 2 Exercice 3 Exercice 4 Exercice 5
Circuit de souplesse
# # # # #
Circuit 3 Niveau [ facile [0 modéré O intensif
Exercice 1 Exercice 2 Exercice 3 Exercice 4 Exercice 5
Circuit musculaire # # # # #
et de coordination Exercice 6 Exercice 7 Exercice 8 Exercice 9 Exercice 10
# # # # #
Exercice 1 Exercice 2 Exercice 3 Exercice 4 Exercice 5
Circuit de souplesse
# # # # #

Compilation
d’exercices

Début de la
saison

Fin
de la saison

Niveau facile

facile

facile &moyen

moyen

Niveau modéré

facile &moyen

moyen

Niveau intensif

moyen

L'assurance est Iaffaire des participant.e.s. Conformément au réglement de la CAS-FSG, les participant.e.s déclaré.e.s comme

membres gymnastes de la FSG sont assuré.e.s pour la responsabilité civile, les bris de lunettes et le complément accident.
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