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EXERCICE 1

CHUTE + POMPES A
GENOUX

12 reps
5 séries

Tmin de récup entre les séries




EXERCICE 2

POMPES
SAUTEES/CLAQUEES

12 reps
5 séries

Tmin de récup entre les séries




EXERCICE 3
POMPES

12 reps par jambes
5 séries

Tmin de récup entre les séries




EXERCICE 4
PATINEUR

12 reps par jambes
5 séries

Tmin de récup entre les séries




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE
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