
Dossier éducation physique pour les filles du troisième degré.

Dans la mesure où nous ne pouvons plus nous rendre en salle et qu’il et important de se maintenir 
en forme ;-) , voici 3 circuits et/ou programmes que je te conseille de réaliser chez toi. L’idéal est 
d’alterner les circuits et de travailler 30 à 45 minutes trois fois par semaine. N’oublie pas de 
t’étirer !  Si le temps le permet, n’hésite pas, de temps en temps, de remplacer ta séance en 
intérieur par une marche en plein air… Bon entraînement !

Madame Deconinck

1. Circuit Cardio     :  

Attention : Je te déconseille de faire l’exercice de la bicyclette (notion d’hyperpression abdominale 
vue au cours) 

2. Programme gainage

3. Programme fessiers et cuisses

4. Etirements

5. Rappel     : les grands groupes musculaires  



1. Circuit Cardio



2. Programme gainage



3. Programme fessiers et cuisses



4. Quelques exemples d’étirement



5. Les grands groupes musculaires.

Tu dois être capable de noter sur un schéma : les pectoraux, les dorsaux, les biceps, les triceps, les 
abdominaux, les adducteurs, les quadriceps, les ischio-jambiers et les mollets.

Pour rappel, les abdominaux se composent de 3 couches musculaires. De la couche la plus profonde
à la plus superficielle, nous avons le transverse, les obliques et enfin les grands droits.  Pour avoir 
un ventre plus plat et pour protéger son dos, il est préférable de renforcer son transverse.


