ENTRAINEMENT e
A LA MAISON @@

High Knees Butt Kicks
40s’ effort - 20s’ recup 40s’ effort - 20s’ recup

£t

Squats sumo pointe
40s’ effort - 20s’ recup

Push-Up Row
40s' effort - 20s’' recup

Barre au front
40s’ effort - 20s’ recup
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Superman
40s’ effort - 20s’ recup

—

Faites trois tours avec 2 minutes de récupération

entre les tours.




