
Cet entrainement peut être effectué à la maison sans

équipement. Si vous ne faites pas de sport, consultez votre

medicine avant de commencer un programme d'exercise.

Entrainement Gratuit!
Instructions

A1. Runner's Lunge x10/côté

Echauffement Circuit

A2. Bear Crawl x10m

A3. Leg Swing x10/côté

A4. Shoulder Warm Up 

A5. Lateral Squat x10/côté

1-2 séries
rythme lent

B1. Reverse Lunge

B2. Push Up To Support

B3. Split Squat Jump

B4. Bicycle Crunch 

B5. Knee Ext. In Bridge

2-3 séries
40 secondes d'effort
20 secondes de repos

2:00 entre chaque série

B6. Shoudler Taps

Questions?

http://wa.me/41763949673
https://www.youtube.com/watch?v=-jj2LfLeEzE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=E6mRRKsvAyw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kpcGXhX6TBo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=u4_LxqNVmec&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=yGjfWFIj9Ns&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=qmPhrUgpK2A&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=fwYl8Lma32U&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=FNu6mwHDuNA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=XsOsXh3C7Pw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=qFE9dVlXjpo&feature=youtu.be
https://youtu.be/jrCv0tK0gMw
http://wa.me/41763949673

