
MJ’Coach
Séance CIRCUIT COMPLET

Temps d’activité : 35 min environ, 3 niveaux de difficulté.
   
Objectifs :solliciter l’organisme dans sa totalité sous une intensité moyenne

Précaution : s’adapter à ses propres capacités et choisir le niveau de difficulté approprié. 
Respecter les principes d’échauffement et de sécurité dans chaque posture. Lorsque vous dé-
couvrez un exercice nouveau, commencer avec une charge très légère, ne l’augmenter qu’une 
fois le mouvement bien maîtrisé. 

Échauffement : prévoyez 5 à 10 minutes. L’objectif est d’augmenter progressivement votre 
rythme cardiaque, de réchauffer vos muscles un par un et de mettre en action vos articulations. 
Réalisez quelques exercices de type cardio : trottinez sur place, talons fesses, montées de 
genoux, jumping jack. Puis quelques mouvements fonctionnels : mobilisation poignets, épaules, cou, 
bassin.
 
But : réaliser un circuit de 10 ateliers. 30 sec d’effort, 30 sec de récupération.   
Effectuez 2 fois le circuit en entier avec 3 minutes de récupération 
entre les 2
.Pour réaliser ton « Sand Bag maison » : glisser quelques bouteilles d’eau dans 
un traversin au milieu de 2 ou 3 coussins 
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Retour au calme et étirement : Prends au moins 5 
minutes pour t’étirer. N’oublie pas de boire. Pour 
terminer voici une posture pour étirer un peu le 
bas du dos et les fessiers. 
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