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Echauffement :

Prépare tes muscles avec quelques
exercices d'étirements avant de commencer.
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Repetitions :
[ ]
1ere série : 50 répétitions
2éme série : 40 répétitions
3éme série : 30 répétitions
4éme série : 20 répétitions

5eme série : 10 répétitions

Récupération :

Utilise un rouleau de massage pour masser les
muscles qui ont été sollicités durant
I'entrainement.




