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Tableau Programme :
6 premiers exercices incontournables

Enchainez les 6 exercices puis prenez 1 minute de récupération.
Faites 3 tours

Fiche exercice numéro Niveau débutant Niveau initié
Nbr de répétition ou temps de Nbr de répétition ou temps de
blocage blocage

6 12

EXO 05
30 s plus blocage 1 minute plus blocage

EXO 38

10 20
EXO 23

12 20
EXO 12

6 12
EXO 21

10 25
EXO 09

Pensez a télécharger les fiches

Programme 01

https://sport-orientation-sante.com Reprendre le sport, oui a un corps en meilleure forme
Les fiches sont la propriété de Sport Orientation Santé.com

CHAINE YOUTUBE


https://sport-orientation-sante.com/
https://www.youtube.com/channel/UC7ZnDwGW_s7ang6ItdDE26g

