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PETIT MATERIEL (14 H PRESENTIEL OU VISIO)

PROGRAMME
JOUR1

10h-10h30
Présentation du déroulement de la formation
Présentation individuelle (attentes et objectifs)

10h30-11h45

Présentation des accessoires Le ballon, le foam roller, I'isotoner

Cours débutant avec matériel

Echauffement avec les 3 accessoires

Démonstration de mouvements et options, pratique individuelle, enseignement en
binbme
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11h45-12h
Pause

12h-13h
Enseignement de deux mouvements et ses options adaptées aux 3 accessoires,
Pratique individuelle, enseignement en bindme

13h-14h
Pause déjeuner

14h-16h
Enseignement de quatre mouvements et ses options adaptées aux 3 accessoires,
Pratique individuelle, enseignement en bindme

16h-16h15
Pause

16h15-18h

Enseignement de quatre mouvements et ses options adaptées aux 3 accessoires,
Pratique individuelle, enseignement en bindme
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JOUR 1

9h-10h
Cours intfermédiaire de 20 mouvements environ avec 2 ou 3 accessoires

10h-10h15
Pause

10h15-12h
Enseignement de 6 mouvements et ses options adaptées aux 3 accessoires,
Pratique individuelle, enseignement en binbme

12h-13h
Pause déjeuner

13h-15h45
Enseignement de 6 mouvements et ses options adaptées aux 3 accessoires,
Pratique individuelle, enseignement en bindbme
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15h45-16h00
Pause

16h00-17h00

Enseignement de 3 mouvements et ses options adaptées aux 3 accessoires,
Etirements & massage

Evaluation QCM

Retour satisfaction
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