
TEMPS OU REP sÉries repos  

20 rÉpÉtitions

20

10 rÉpÉtitions

30 rÉpÉtitions

30 secondes

30 secondes

10 rÉpÉtitions

15 rÉpÉtitions

30 secondes
En suivant le chemin qui s’appelle plus tard, nous arrivons sur la place qui s’appelle jamais.

Sénèque

HAUTE INTENSITÉ

gainage bras tendus

6 2'

burpees

crunchs au sol

gainage superman

tirage serviette ou ceinture

dips entre deux chaises

curl debout bonbonnes d'eau

CI
RC

UI
T 

6

MUSCLES EXERCICES

Squat + dÉveloppÉ bouteilles d'eau

hip trust

programme SANS MATÉRIEL 6

perte de poids et tonification

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

