PRI

10 repétitions
4 sé¢ries
30 sec. de récup.

1 Pied
Jesses

10 repétitions
4 séries

30 sec. de récup.

wwuw.lotus-bouche-cousue.fr

Programme : Swiss ball

Programme spécial swiss ball : ce ballon de gym permet de faire du renforcement
musculaire de maniere douce, en sollicitant les muscles profonds.

Durée : 45 minutes
Tous les détails sur le blog.

Swiss Ball

45 minutes

Pointes de pieds
7

poiltr

10 repétitions
4 s¢ries
30 sec. de récup.

Ectension
dos

10 repétitions
4 sé¢ries
30 sec. de réecup.

10 répétitions
4 s¢ries
30 sec. de récup.

Halteres

10 répétitions

4 sé¢ries
30 sec. de récup.

10 repétitions
4 sé¢ries
30 sec. de récup.

10 repétitions
4 sé¢ries
30 sec. de récup.

Lolus &
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