FICHE n°5 'S ez~vous bien chez vV
séance ADULTES pOl't Circuit a réaliser 2 fois OI.IJ ’

Environ 20 min H“"Pératmn 1min aprés chaque série
Matériel : 2 Bouteilles 1,5L + 1 pack

Pompes + gainage Triceps-extensions

b’;L

4x10 repel:ll:lnm 2 x 10 répétitions 4 x 10 répétitions

4 x 10 répétitions




