o 18 PROGRAMME SANS MATERIEL 3

o

MUSCLES EXERCICES TEMPS 0U REP SERIES REPOS

25 SECONDES

RELEVES DE JAMBES TENDUES| 20 REPETITIONS
POMPES SERREES 25 SECONDES

HIP TRUST 20 REPETITIONS

SQUAT DEVELOPPE MILITAIRE 25 SECONDES
DIPS ENTRE DEUX CHAISES 20 REPETITIONS

GAINAGE SUR LES COUDE 25 SECONDES

Les obstacles sont ces choses effrayantes que vous apercevez lorsque vous détournez les yeux de vos objectifs.

Henry Ford


https://youtu.be/3uc0_wKyv3I
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/Uv3k3zQoIsc
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM

