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Circuit : Crush
[
Le circuit Crush vise les cuisses, le fessier, le ventre et les poignées d'amour. Ce programme se
compose de 3 modules. Les modules | et 2 sont & enchainer 3 fois et le module 3, 2 fois sans temps de

repos. Entre chagque module effectuer un temps de repos de 1'30 minute.
Tous les détails sur le blog.

Module 1 : affiner les cuisses el tonifier le feasier xX 3

20 repétitions 20 repétitions / 20 repétitions / 20 repetitions /
jambe jambe jambe

1’30 minute de repos

Module 2 : objectif venire plal x 3

Toucher : Toucher

- o 20 repeétitions / 20 repétitions /

1’30 minute de repos

Module 3 : anli-poignées d’ amour x 2
P

jambe
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