
TEMPS OU REP sÉries repos  

30 SECONDES

30 SECONDES

20 rÉpÉtitions

20 rÉpÉtitions

30 secondes

30 secondes

20 rÉpÉtitions

10 RÉPÉTITIONS

programme SANS MATÉRIEL 5

perte de poids et tonification

MUSCLES EXERCICES

La vie est comme une bicyclette, il faut avancer pour ne pas perdre l’équilibre.

Albert Einstein

hip trust

squat

ÉlÉvations latÉrales 

double crunchs

rowing bouteilles d'eau

burpeeS

6 2'

GAINAGES COUDES
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HAUTE INTENSITÉ

KETTLEBELL SWING

https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/ksVb60jQhi8
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/-PyQczGwtVg
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI



