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ECHAUFFEMENT :

préparez vos muscles a l'effort avec
quelques exercices d'étirements.

20 SECONDES A HAUTE INTENSITE

SIT-UPS
20 SECONDES DE PAUSE
20 SECONDES A HAUTE INTENSITE 20 SECONDES A HAUTE INTENSITE
CRUNCHES PLANCHE AVEC HIP DIPS
20 SECONDES DE PAUSE 20 SECONDES DE PAUSE
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20 SECONDES A HAUTE INTENSITE

PLANCHE 20 SECONDES A HAUTE INTENSITE
20 SECONDES DE PAUSE MOUNTAIN CLIMBERS

20 SECONDES DE PAUSE
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20 SECONDES A HAUTE INTENSITE

LEVER DE JAMBES RECUPERATION :

20 SECONDES DE PAUSE masser les muscles avec un roller

foodspring’



