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Programme : Tull Body avec élastique

:"U’riliszr un ¢lastique lors de ses exercices de renforcement musculaire permet de créer \:
' une fension permanente des muscles. D'autre part, le mouvement est rendu plus difficile !
. grace a la resistance ajoutee, ce qui le rend plus profond et efficace. Ainsi, sans !
! utiliser la moindre haltere, on gagne en force, en explosivité et en puissance. !
i Durée : 30 minutes i
:\ Tous les détails sur le blog. ) ,:
Haut du corps
20 minutes p

4 séries de
10 repétitions

4 s¢ries de 4 s¢ries de 2 séries de
10 repétitions 10 r¢epétitions 10 repétitions
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4 s¢ries de 4 séries c.:le 30 secondes /
10 répéetitions / coté 10 repetitions jambe
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