
2-CHAISE 

contre un 

mur 30"

1-COURIR

SUR PLACE 

30" 

3-POMPES 

surélevées 

30"

4-ABDOMINAUX  

30"
6- PLANCHE 

30"

7-SQUATS 

30"

5- FENTES

SAUTEES 30"

8-PLANCHE 

SUR LE CÔTE 

30"

9-JUMPING 

JACK 30"


