WORK-OUT EN DUO
PROGRAMME DE TRAINING

Réaliser chaque exercice en changeant de position 2x de suite.

DEBUTANT(E)S: () x3 | AVANCE(E)S: x4 | EXPERT(E)S: <) X5

)

ECHAUFFEMENT :

Préparez vos muscles avec des petits
étirements avant de les solliciter.
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E COOL DOWN: massez vos muscles avec un rouleau de massage.
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