¢

BEST

OF FIT PACK

MUSCLES

En

PROGRAMME SANS MATERIEL 6

EXERCICES

SQUAT + DEVELOPPE BOUTEILLES D'EAU

HIP TRUST

BURPEES
CRUNCHS AU SOL

GAINAGE SUPERMAN

TIRAGE SERVIETTE OU CEINTURE

DIP ENTRE DEUX LRA

CURL DEBOUT BONBONNES D'EAU
GAINAGE BRAS TENDUS

suivant le chemin qui s’appelle plus tard, nous arri

Sénéque

ivons sur la place qui s’a

TEMPS OU REP

20 REPETITIONS
20

10 REPETITIONS

30 REPETITIONS
30 SECONDES
30 SECONDES

10 REPETITIONS

15 REPETITIONS
30 SECONDES

ppelle jamais.

SERIES

REPOS



https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/3uc0_wKyv3I
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/sA4z8agv1Wg
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/mqE8X9SHh2U
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI

