


0S ;-;J-'a:rhbes fléchies, élastique au
esl-chevnles se déplacer
Iate __,a-le"ment 15 répétitions 3 fois




Position chaise maintenir 30 secondes
puis enchainer avec 3 squats en
sautant



A faire 10 fois

On se met sur le d
bien ancrés au sol. |
pousser sur le sol et
le bassin grace aux
fessiers. |

Puis on va monter la ja
fléchie a 90°



Faire 15 répétitions 3 fois

On se met debout puis on vient
avancer une jambe, le pied se pose
sous le genoux, la jambe arriere
fléchie revient en position initiale et
on termine par un squat









vont a droite des get
gauche




1 Faire des dips
10 répétitions 3 fois
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