60 talons levés
pendant |a journée

30 secondes
talons levés maintien
2 séries| 30sec repos

110 alons levés
pendant |a journée

50 secondes
talons levés maintien
2 séries| 30sec repos

160 ralons levés
pendant la journée

1min 20sec
talons levés maintien
2 séries| 30sec repos

DEFI DE 30 JOURS
© darebee.fr

; Zﬂlser':undels ‘ 70 talons levés ; Zulset':unde‘s : 80 alons leves
alons leves maintien | ponqant g journge | 1210NS leVESMAINIIEN | pongant i joumee
2 séries| 30sec repos 2 séries| 30sec repos

S0relonslevés | Hﬂlsetl:unde'sr 100 alons levés 4ulsegnnde_s'_
pendant lajournge | 12I0NS 16VES MaINMen | popyany g joyrpge | 1210NS leVES maintien
2 séries| 30sec repos 2 séries| 30sec repos

I Aulsegunde.s . 120 talons levés | snlsenl:nnde.s , 130 alons levés
falons levés maintien | pnant g journge | 1210NS Ieves maintien | ponant i3 journge
2 séries| 30sec repos 2 séries| 30sec repos

140 talons levés I G[]lser':unde‘s . 150 talons levés I Eﬂlsetl:undels )
pendant lajournge | IONS 18VES MAINMEN | popqany g joymge | 181ONS leves malnrien
2 séries| 30sec repos 2 séries| 30sec repos

I 1r:un]l]sec_ _ 170 talons leves ' 1n|1|né11]sec_ . 180 alons levés
telons leves mainfien | o ant g journge | 1210NS IeVES maINNeN | poniant g journge
2 séries| 30sec repos 2 séries| 30sec repos

: "‘l““ 2lsec 3 20faons oves ‘"l“" d0sect
fa ons leves maintien oo dantjajournge | 110N leves maintien
2 séries| 30sec repos 2 séries| 30sec repos

190 ralons levés
pendant |a journée



