JinBEsSY PROGRAMME SANS MATERIEL 5

o

MUSCLES EXERCICES TEMPS 0U REP SERIES REPOS

KETTLEBELL SWING 30 SECONDES
GAINAGES COUDES 30 SECONDES

HIP TRUST 20 REPETITIONS
[ SOUAT ] 20 REPETITIONS

ELEVATIONS LATERALES 30 SECONDES

DOUBLE CRUNCHS 30 SECONDES

ROWING BOUTEILLES D'EAU 20 REPETITIONS
10 REPETITIONS

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

Albert Einstein


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



