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creuse ni rond)
3 se¢ries de
15 répétations
creuser le dos
3 se¢ries de
15 répétitions

Oiseau | chien
Maintenir le dos droit (ni
Bras en arriere tendu, jambe

opposee tendue. Ne pas
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clitenin un «six pack»

3 sé¢ries de
15 répétitions
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Bouche cousue
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Challenge alidos

- Entre chaque série un temps de récupération de 20 secondes -

AT | s |
N
Ne pas tirer sur le cou juste i
sur les abdos. :
3 séries de
15 répétitions

Voici une seance complete de 30 minutes & faire 3 fois par semaine.
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Circuit pour obligues - [0 minutes
Courbure lai¢-
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Prendre une bouteille de E E Toucher le talon avec la E E Toucher le genou avec le E
[.5L dans chaque main. ! main. Alterner. ! ' coude oppose et alterner. |

3 se¢ries de 3 se¢ries de 3 se¢ries de
15 répétitions 15 répétitions 15 répétitions

2 se¢ries de
30 secondes

Pied sur genou opposeé.
Coude touche genou plié.

En gainage, genou vers

Ne pas faire sortir les fesses. main opposee.



