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Programme : un fessier ferme el rebondi

Voici une seance complete de 20 minutes & faire 3 fois par semaine.

Renforcement musculaire - 20 minules

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

Maintenir le dos droit

4 s¢ries de
10 répétitions
pour chaque jambe

Maintenir le dos droit

2 séries de
10 répétitions
pour chaque jambe

lg :éégg’:if?:ns 4 series de lg :éé;r)ig’fi’rcij:ns
pour chaque jambe 10 repetition pour chaque jambe
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4 sé¢ries de

10 repétitions
pour chaque jambe

Strelching - 2 a 5 minules

- Effectuer de longues expirations sur chaque mouvement -

: Clirementd des

Minimum Minimum
30 secondes 30 secondes
/ jambe / jambe

Retrouvez
différents
programunes sur

pour une rouline

forme &
bien-étre
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