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Gainage costal 1 Pompes sur

Fentes sautéés genoux

coks o, 2

Crunch inversé B - * o
Circuit Training

3 30" effort 30"'repos

Souleve de tes croié

Burpee

2'repos inter-série 4

% 9 Fairedelab séries

Crunich-abdos croisé Burpee

2 5
Gainage ventral 1

Jumping Jack Double crench
Kinéoform
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