
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

DEFIS "renforcement musculaire" 

 

3 exercices à reproduire et les répétitions augmentent au fil du temps  

 

Jour 11 : https://www.youtube.com/watch?v=LMe8yv_b8Fw  

(27 pompes - 27 crunchs - 65 secondes de gainage ) 

 

Jour 12 : https://www.youtube.com/watch?v=l-wjI4KldDA&t  

(29 pompes - 29 crunchs - 70 secondes de gainage ) 

 

Jour 13 : https://www.youtube.com/watch?v=8cqrpl0QId8  

((30 pompes - 30 crunchs - 75 secondes de gainage ) 

 

Jour 14 : https://www.youtube.com/watch?v=nVCZqo8wCP8&t  

(32 pompes - 32 crunchs - 80 secondes de gainage ) 

 

Jour 15 : https://www.youtube.com/watch?v=LzB_Bcsdek0&t  

(34 pompes - 34 crunchs - 85 secondes de gainage ) 
 

 

 

ACTIVITES DE LA FORME 



 
Et aussi : 

  

Les postures en télétravail :  

https://www.youtube.com/watch?v=ikCOY7NxUBI 

 

Etirements des abdominaux et du grand pectoral) : https://www.youtube.com/watch?v=Y8yXwCE1dNU 

 

Etirements des triceps :  

https://www.youtube.com/watch?v=CAPdMysVN7A 

 

 

Des conseils alimentaires en lien avec le confinement  

  

https://www.facebook.com/617719998283814/posts/2730067440382382/ (Pour remplacer les pates ou le 

riz) 

https://www.facebook.com/617719998283814/posts/2732143670174759/ (Coneil sur le gaspillage 

alimentaire)  

https://www.facebook.com/617719998283814/posts/2734577653264694/ (Les fruits et légumes pendant 

un confinement)  

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=2736457913076668&id=617719998283814 (Parlons 

protéines) 

: https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=2739131649475961&id=617719998283814 (Cuisinons) 
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Retrouvez aussi des vidéos sur le facebook UFOLEP44 

 

 


