JJ BEST PROGRAMME SANS MATERIEL 7

OF FIT PACK

o

MUSGLES EXERCICES TEMPS OU REP SERIES REPOS

BURPEES 25 SECONDES
SQUAT DYNAMIQUE 25 SECONDES

HIP TRUST 25 SECONDES

JUMPING JACK | 25 SECONDES
GAINAGE BRAS TENDUS 25 SECONDES
MOUVEMENT DE HARLOW 25 SECONDES

25 SECONDES

Il vaut mieux exceller dans une seule discipline plutot que d’étre médiocre dans plusieurs

Proverbe latin


https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/gPngDK3q_wE
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/_2soMYVvhmc

