Tu n’ auras pas le boule de tea reves

Tessier béton
Un programme dédi¢ au renforcement musculaire du fessier.
Les exercices sont & enchainer sans temps de pause.

Matériel nécessaire : un tapis de sol - 2 alteres de 1 & 2 kg.

20 répétitions 20 repétitions 20 repétitions 20 repétitions / cote

30 repétitions / cote 30 repétitions / cote 30 repétitions / cote 20 r¢epétitions / cote

20 répétitions / cote 20 repetitions / cote 45 secondes 45 secondes

www.lotus-bouche-cousue.fr


http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr/categorie/programmes/
http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr
http://www.lotus-bouche-cousue.fr/categorie/programmes/
http://www.lotus-bouche-cousue.fr/categorie/programmes/

