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Progranmune : Tull Body 2

----------------------------------------------------------------------

Ce programme se compose de 4 modules. Les modules 1, 2 et 3 sont & enchainer

2 fois sans temps d’arrét. Entre chaque module, exercer un temps de récupé-

ration d’'1 minute et 30 secondes. Pour le Poids par bras, possibilite d'utiliser une
bouteille 1,5

Module 1 : Jambes - Cuisses - Feasiers x 2
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Module 2 : Dos - Epaules - Bras x 2
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Module 3 : Abdominaux x 2
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