30 repetitions

Toucher orteils

obliques
30 repéetitions /
cote

wwuw.lotus-bouche-cousue.fr

- 2 minutes de récupération -

Module 2 x 2

“ack

Hie=p
=,

15 répetitions /

%

_____________________________________________________________________

Ce circuit se compose de 3 modules de 4 exercices chacun. Enchainer les 4
exercices d'un module sans repos & 2 reprises, puis effectuer une récupération
de 2 minutes avant de passer au module suivant. Chaque module dure environ
10 minutes.
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