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Sans Impact Sans Materiel

Step Touch Low impact 33
40s’ effort - 20s’ recup 40s’ effort - 20s’ recup
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Superman Fentes arriére alternées

40s’ effort - 20s’ recup 40s’ effort - 20s’ recup
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Extension mollets
40s’ effort - 20s’ recup
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Faites 2 tours avec 2 minutes de récupération entre
les tours.




