Programme Reprise du Sport 
Entraînement sur 40 jours
20min/jour 

Matériel : 2 haltères de 5 à 7kg ( hommes )  - 200g a 4kg ( femmes )
Indication : Si les exercices sont de trop haut niveau, diminuez le poids/le nombre de répétition, augmentez votre temps de récupération ou choisissez une variante plus facile. Si au contraire les routines deviennent trop faciles, augmentez progressivement votre poids ( +1 à +10% ), votre nombre de répétition et diminuez votre temps de récupération.

	Lundi
	ROUTINE INTENSE 5 MIN ÉPAULES 
ROUTINE INTENSE 5 MIN BICEPS
ROUTINE POUR LA PUISSANCE DANS LES JAMBES 10 MIN
	Etirements

	Mardi
	ROUTINE INTENSE 5 MIN PECTORAUX
ROUTINE INTENSE 5 MIN TRICEPS
ROUTINE INTENSE 5 MIN DOS
ROUTINE INTENSE 5 MIN ABDOS
	[bookmark: _GoBack]NB : Vous pouvez prendre des haltères plus lourde pour la routine du Dos
Etirez-vous bien 

	Mercredi
	ROUTINE POUR L’ENDURANCE DANS LES JAMBES – 20 MIN
	Etirez-vous

	Jeudi
	ROUTINE INTENSE AVANT-BRAS 5 MIN
ROUTINE FESSES GALBEES 15 MIN
	Etirez-vous

	Vendredi
	ROUTINE INTENSE 5 MIN EPAULES
ROUTINE INTENSE 5 MIN BICEPS
ROUTINE ABDOS INTENSE 8 MIN 
	Reposez-vous

	Samedi
	ROUTINE INTENSE 5 MIN PECTORAUX
ROUTINE INTENSE 5 MIN DOS
ROUTINE POUR LA PUISSANCE DANS LES JAMBES 10 MIN
	Cherchez la « Trance »

	Dimanche
	ROUTINE ABDOMINAUX - LOMBAIRES - SANS MATERIEL - 30 min
	Optionnel -




Instructions supplémentaires :
Echauffez-vous toujours avant 
Etirez-vous toujours après
Vous pouvez remplacez n’importe quelle routine par votre activité sportive favorite
Ecoutez toujours votre corps : si vous êtes trop fatigué ou si vous avez trop de crampes/courbatures, annulez votre entraînement et remplacez par une longue session d’étirement ou de Yoga &/ou d’abdominaux.



