
TEMPS OU REP sÉries repos  
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25 SECONDES

programme SANS MATÉRIEL 7

perte de poids et tonification

MUSCLES EXERCICES

Il vaut mieux exceller dans une seule discipline plutôt que d’être médiocre dans plusieurs.

Proverbe latin

hip trust

jumping jack

gainage bras tendus

mouvement de harlow

climber

6 2'

SQUAT DYNAMIQUE
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HAUTE INTENSITÉ

BURPEES

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

