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Circuit Force Tranquille

Chaque ligne est & répéter 2 fois sans temps de pause.

15 répétitions

15 répétitions

/ cote / cote

Gainage x 2

Planche coté Planche coté
droit gauche

alterner genou droite
et gauche
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10 secondes par
position - 10
répetitions de chaque

10 repéetitions 10 respirations
Inspire dos cambré lentes
expire dos rond
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