
1 20'' 30'' 45''

2 20'' 30'' 45''

3 6 8 10

4 6 8 10

5 20'' 30'' 45''

6 20'' 30'' 45''

7 20'' 30"" 45""

PERTE DE POIDS FEMME- TONICITE MUSCULAIRE - 9

A la maison

N° Exercices 
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répétitions ou 
temps par série          

Nombre de blocs    
Temps de 

récupération entre 
chaque bloc    
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Burpees

3 4 5

2'30
2'

Kettlebell swing Vidéo

Gainage coude Vidéo

Prendre de 1'30 à 2'30 de repos entre chaque circuit - Faire le circuit 3 à 5 fois - 1, 2, 3 fois par 
semaine en fonction de sa condition physique et de l'intensité désirée. 

1'30

Vidéo

Squat Jack Vidéo

Pompes larges genoux Vidéo

Dips banc ou chaise Vidéo

Climber Vidéo

https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/ksVb60jQhi8
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/r7EOKDZtb4o
https://youtu.be/ksVb60jQhi8
https://youtu.be/r7EOKDZtb4o
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
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