. Enchainer les 8 exercices sans temps de repos. Une fois le circuit fait, effectuer
un temps de récupération de 2 minutes maximum. Puis refaire le circuit. Circuit &
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Circuit : raffermir aa poiltrine

effectuer 3 fois.

Notes : utiliser des poids de | & 2 kg par bras ou des bouteilles deau remplies.

Tous les details sur le blog.

______________________________________________________________________

Renforcement musculaire - 15 minules

- Matériel nécéssaire : alteres de | a 2 kg selon le niveau -
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