
2 .  D I P S  A V E C  C H A I S E

3  X  1 0  R E P S

1 .  P O M P E S 3 . H S P U  D E B U T A N T

3  X  1 0  R E P S 3  X  1 0  R E P S

4 .  S Q U A T

3  X  1 0  R E P S

5 .  F E N T E S 6 .  C H A I S E  M U R A L E

3  X  1 0  R E P S / J A M B E 3  X  3 0  S E C O N D E S

7 .  P É D A L A G E

3  X  2 0  R E P S

8 .  G R I M P E U R

3  X  2 0  R E P S

9 .  P L A N C H E

3  X  3 0  S E C O N D E S

 

SE MUSCLER A DOMICILE

SEANCE FULL BODY 

Pour plus d'informations contacter
Youssef EL AJI

youssef.el-aji@univ-reims.fr

2 à 3 / semaine Récupération 1 min Niveau débutant


