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Circuit : Bye bye poignées d amour
C'est un circult, il fout donc enchainer tous les exercices & la suite, soit environ 4 &

6 minutes poar circuit. Entre chaque circuit un temps de récupération de | minute et
30 secondes est necessaire. Répeter le circuit 3 & 4 fois.

Renforcement musculaire - 15 minules
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10 répétitions 30 secondes & |

10 répetitions
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