Entrainement Gratuit!

Instructions

Cet entrainement peut étre effectué a la maison sans

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

x10/coté

x10m

x10/coté

x10/coté

1-2 séries
rythme lent

Questions?

medicine avant de commencer un programme d'exercise.
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2-3 séries
40 secondes d'effort
20 secondes de repos
2:00 entre chaque série
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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

