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Programme bas du corps :
Salle de aport

--------------------------------------------------------------------- ~

:' Programme bas du corps & effectuer avec du materiel (haltere, swiss ball et machines)
' en salle de sport. Le nombre de séries, de repétitions et le temps de récuperation &
faire entre chaque série est indiqué dans chagque encart.

Duree : 125
X Tous les détails sur le blog.

Feasier - Cuisses - Jambes

55 minutes

- -
N -

10 repetitions 10 repétitions / jambe
_ 4 séries 4 s¢ries / jambe
| minute de récup. | minute de récup.

10 réepétitions 10 repétitions 10 répétitions 10 repétitions
4 s¢ries 4 s¢ries 4 s¢ries 4 s¢ries
| minute de récup. | minute de récup. 30 sec. de récup. 30 sec. de récup.
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7lbdominaux

25 minutes

10 repétitions 10 répétitions 10 répéetitions
4 s¢ries 4 s¢ries 2 séries 4 s¢ries
30 sec. de recup. 30 sec. de récup. | minute de récup. 30 sec. de recup.

Streiching

5 minutes

30 secondes /
jambe
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