
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Reprenez les échauffement et étirements des fiches précédentes 
et suivez ici en vidéo  la séance de 6 exercices !!! 

 
Matériel nécessaire : 1 chaise, 1 bâton ( par exemple un manche à balai) 

 
 

SEANCE SPORT SANTE - 6 EXERCICES ADAPTES A TOUS ! 
 

 

Source UFOLEP Pas de Calais 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SPORT SANTE 
Fiche n°4 

 

https://www.facebook.com/justine.molto/videos/10158112678691912/?fref=search&__tn__=%2Cd%2CP-R&eid=ARAvxD_da-M4krezUZF3Fbo80l5Ppr0XFEI6nPkFNjRIOVhZsuOeCOtZfqkmF-3ZMCMOiD72MOYf8Bp7

