
GAINAGE 6 ème -  5 ème  
 

 

 
 

Consigne :  

! Réalise l’exercice : Niveau 1 ou niveau 2 
! Indique la difficulté ressentie de 0  à 5  =>    0 =                      5 = 
! Indique les parties du corps qui ont travaillé?	 

Exercices Difficulté 
ressentie ? 

Parties du corps 
travaillées ? 
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Le	cou	

Les	bras	
Les	
pectoraux	

Les	jambes	

Les	
abdominaux	

Les		
épaules	

Le	bas	du	
dos	

Le	haut	du	dos	

Les	fessiers	

Les	mollets	

Aligné	

Aligné	


