sEST PROGRAMME SANS MATERIEL 1

O

MUSCLES EXERCICES TEMPS 0U REP SERIES REPOS

BURPEES 25 SECONDES
POMPES LARGES 25 SECONDES

SQUAT POIDS DE CORPS 20 REPS

HIP TRUST 20 REPS

CRUNCHS AU SOL 25 SECONDES
POMPES INVERSEE 20 REPS
AINAGE SUR LES COUDE 25 SECONDES

Les espéces qui survivent ne sont pas les espéces les plus fortes, ni les plus intelligentes, mais celles qui s’adaptent le mieux aux changements.

Charles Darwin


https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE



