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farmuo de
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Parcours sportif :

ECHAUFFEMENT
(1) Exercices d'échauffement
(2) Foulses bondissantes
(3) Flexion-sxlension des bras
EFFORT
(@) slalom
@ Extension des jambes
(&) Poutre déquilibre
@) Plancher abdominal
@ Saute=moutons
{9 Double échelle horizontale i
_M@ Sauts dessus-dessous
(7 Double espalier
(2 sautlatéral
13 Barres paralléles
(4 Saut de haies
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R ﬁﬁ.ﬂﬁ-—“ﬂwhﬂuﬁﬂwuﬁuﬁ_ s Une récente circulaire prefectorale rappelle que la loi interdit 13 circulation des
o 10 ; motos, quads, scooters ou tout engin motorisé dans les espaces naturels hors des voies

qm_u:___m._aﬂsm:.n watre _m_ue_-w ﬁmmﬂui Mmao; ouvertes a la circulation des véhicules de tourisme. | 'ONF peut verbaliser.
qui ne doit pas dépasser 140-1 Cela sapplique donc pour le Bois de Tilly.
pulsations par minule,
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