
EVALUER SA SOUPLESSE 
 

Pour chaque exercice, repérez votre « performance ». Elles sont graduées de 1 
à 5, des niveaux qui permettent d’évaluer faisabilité et souplesse. 

 

 



 

 

 

 

 



 

Pour une personne de: 
30 ans: niveau 1:bien mais normal. Niveau 5 ! Plutôt modeste. 
60 ans : niveau 5 : normal. Niveau 1 : très, très bien. 



A 30 ans on est plus souple qu’à 60 


