
TEMPS OU REP sÉries repos  

25 SECONDES

20 RÉPÉTITIONS
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25 SECONDES

20 RÉPÉTITIONS

25 SECONDES

DIPS ENTRE DEUX CHAISES

GAINAGE SUR LES COUDES

programme SANS MATÉRIEL 3

perte de poids et tonification

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

Henry Ford

MUSCLES EXERCICES
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FULL BODY

Jumping jack

6 2'

relevÉs de jambes tendues

pompes serrÉes

hip trust

squat dÉveloppÉ MILITAIRE

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

