4

Fessiers et jambes
ADVANCEDN
® Avancé " 9min & 88

e Etirement et abaissement de la
jambe

“4% ® Squat et frappe latérale

@ Extension inversée de la

Suet, hanche

Récupération

@ Etirement et abaissement de la
jambe

~§4 ® Squat et frappe latérale

@ Extension inversée de la

St hanche

Récupération

]

@ Squat
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Kcal

x10

Rép

x20

Rép

x20

Rép
20 Sec

x10

Rep

x20

Rép

x10

Rep
15 Sec

x30

Rép



8 ﬁ ® Le pont sur une jambe x10
Rép

9 %\ @ Extensions des mollets debout x30

i Rép
Récupération 15 Sec

10 g @ Squat x30
Rép

11 é ® Le pont sur une jambe x10
Rép

12 % @ Extensions des mollets debout x30
4] Rép

~

C'est I'entrainement en PDF. Dans l'app, vivez
I'expérience compléte.

Ici vous avez la structure technique. Dans I'app, trouvez une
expérience plus riche, plus dynamique et plus vivante.

Télécharger l'app
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https://apps.apple.com/app/id887893349
https://apps.apple.com/app/id887893349

