PROGRAMME SPORTIF

Réaliser cette séance trois fois par semaine en laissant au minimum un

Jour de repos entre les séances.
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droit

- Lestalons

restent au sol
- Les genoux ne
« rentrent pas a
I'intérieur »
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Réaliser chaque mouvement
perdant 30 secondes.

Récupérer 1.5 secondes

entre chagque mouvement.,

Répéter 2. fois chaque

mouvement.
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