Tu le sais, un échauffement est indispensable afin de pratiquer en toute sécurité
mais aussi pour pouvoir faire tomber tes records !

Réveil musculaire R

20 rotations bras tendus a I'horizontal
20 rotations de la téte (10 a gauche, 10 a droite)
20 mobilisations des hanches
20 mobilisations des genoux jambes serrées

20 mobilisations des chevilles (gauche et droite)

Reproduis un
échauffement
de ce type
avant tout
parcours de
crossfitness

[ Elévation du rythme cardiaque

Corde a sauter 3x1min (récup 30")
ou jumping jack 3x1min (récup 30")
ou course a pied 3min

Pompes a genoux 3x10 repétitions
Demi- squats 3x10 répétitions

s

Gainage 2x30 secondes
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ﬁ Echauffement & Récupération o

Chaque séance de crossfitness devra étre précédée d’un petit échauffement A
De la méme fagon tu concluras ton entrainement par quelques minutes d’étirements




