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Programme : réduire la cellulite
Voici une séance complète de 12 minutes à faire 3 fois par semaine. L’idéal est de 

lester ses chevilles avec des poids de 1 à 3 kg / jambe selon votre niveau.
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Réduire la cellulite en 6 exercices
- Entre chaque série un temps de récupération de 20 secondes -

Retrouvez
différents 

programmes sur
www.lotus-bouche-cousue.fr

pour une routine 
forme &
 bien-être

2 séries de
10 répétitions / côté

2 séries de
10 répétitions / côté

2 séries de
10 répétitions / côté

2 séries de
10 répétitions / côté

http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr/programme-fessier-ferme-rebondi
http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr/programme-anti-cellulite/
http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr/programme-anti-cellulite/

