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MUSCLES

PROGRAMME SANS MATERIEL 4

EXERCICES

HIP TRUST
POMPES LARGES SUR GENOUX

GAINAGE SUPERMAN

FENTES AVANT
CRUNCHS AU SOL

TIRAGE SERVIETTE

SQUAT
ELEVATIONS LATERALES BOUTEILLES D'EAU

GAINAGE SUR LES COUDES

Les portes de I’avenir sont ouvertes a ceux qui savent les pousser.

Coluche

TEMPS 0U REP

25 REPETITIONS
12 REPETITIONS
25 SECONDES
12 REPETITIONS
20 REPETITIONS
10 REPETITIONS
20 REPETITIONS
10 REPETITIONS
1MINUTE

SERIES

REPOS



https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/mqE8X9SHh2U
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/w4US9pr6jgA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI



